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《少林 十 二 约 命 腿 》， 是 拙 作 《少林 六 十 四 了 邓 击 法 的 楼 篇 。 少 林 爹 刚 
重 自 然 门 月 网 技 术 共 一 百 零 八 法 ， 尚 有 三 十 二 地 趟 腿 击 法 正在 撰写 中 ， 
即将 与 诈 者 兄 面 * 

十 二 绝 命 腿 多 坟 上 繁 腿 法 ， 招 法 多 狠 ， 不 可 轻易 使 用 ; 学 练 者 肉 切 
实 加 强 保 访 措施 ， 恒 勿 琉 直 。 

少林 金刚 社 自 然 门 是 以 "和 " 坑 核心 的 武 衡 和 气功 派 流 ， 从 理论 到 实 
践 ， 从 修 粳 内 涵 到 表现 形式 均 自 成 网 系 ， 别 具 一 格 。 人 金刚 神 形 一 -人 站 
非 人 嵩 地 创造 出 来 的 标 靶 ， 而 是 实 修 金 刚 神 气功 速 到 一 定 境界 时 的 产物 
; 金 加 香 自 然 门 之 武 检 ， 其 动作 规律 也 含 著 其 中 。 人 金刚 社 自然 门 的 武术 
与 气功 ， 即 动 香 与 静 神 是 互相 和 贯通， 互相 融合 ， 共 出 一 源 的 。 

对 人 金刚 入 的 基本 理 葵 以 及 “和 宣 "与 武术 的 关 傈 ， 本 人 将 在 三 十 二 地 二 
腿 击 法 一 者 中 试 作 关 述 ， 伸 使 该 者 对 本 门 的 武术 伍 功 法 有 一 概括 了 解 ; 
今后 ， 如 人 条 件 尤 许 ， 本 人 冰 将 把 金刚 秤 自然 门 气功 及 实 修法 一 一 窟 出 ， 
奉 也 给 读者 诸 君 " 

本 书 不 当 不 


汕 者 指正 


下 信 得 
一 九 八 四 年 四 月 


Foreword 


“12 Fatal Leg-attack Techniqgues” is a sequel to another book 
of mine，“64 Leg-attack Methods of Shaolin Kungfu.” In Shaolin 
Jingang-Chan Natural School there are 108 leg-attack techniques 
in al and a book on the remaining 32 groundfighting leg-attack 
techniques js now being written and will soon be published. 

The 12 fatal leg-attack techniques are mostly high kicks and， 
therefore，are too dangerous to be used recklessly，Also， 
beginners should bear in mind that, in practice, serious protective 
measures should be taken to prevent injury. 

The Shaolin /imgong-Chan Natural School with Chon {spiritual 
transformation) as its kernel，is an unique System of wusju 
(combat arts) and 9jgong (breathing skills) both in practice and 
in theory, in the training of internal spirit and in the perfection 
of external form， The token of Jipgaong-Cham， ii not a 
man-made Symbol, but a representation of the sublime realm of 
perfect jingang-Chaon 9igong and also an embodiment of the 
Jingang-Chon Natural School's combat principles. The 9igomg and 
Wushu of Natural School, or “the static Chan” and "the dynamic 
Cham ”are interdependent and derived from the same source-. 

To deepen readers” understanding, 1 will include in my new 
book,“32 Groundfighting Leg-attack jechniques”a detailed 
explanation of the basic /ingang-Chan theories and the relation- 
ship between “Chan”and wushuw Also, if circumstances permit, | 
wii write and offer to the readers another book dealing 
comprehensively with the training of jingang-Cham breathing 
Skills. 

It will be my great pleasure to have your kind comments on 
this book. 


Wang Xinde 
April 1984 


论 腿 草 法 之 “法 ” 


“ 踢 、 打 、 摔 、 拿 ` 拉 、 推 、 播 ” 坑 少 林 散 手 对 搏 七 法 其中, 踢 
法 被 列 信 首位 ， 吉 明 至 关 重 要 。 然 而 ， 踢 的 技击 法 ， 也 是 不 易 练 好 和 最 
难 练 精 的 。 

踢 法 即 用 上限 理 。 要 能 航 即 机 即 发 ， 上 “、 中 、 下 三 盘 以 及 前 后 转 侧 ， 
面面俱到 ， 震 活 应 用 ， 得 心 应 手 随时 间 对 方 进而 或 作出 各 种 反应 ， 踢 法 
踢 法 较 之 其 他 六 法 ， 其 准许 盛大。 

从 实战 效果 看 ， 腿 出 的 长 处 在 於 : 出 之 最 速 ， 发 劲 最 列 ， 到 用 最 
密 ， 是 最 具有 威 便 的 武器 = 因 调 ， 我 们 要 重视 腿 现 " 

训练 腿 击 必须 著 钢 关 季 有 扩 好 的 柔 章 度 。 从 过 一 瑟 义 上 泗 ， 练 辕 长 
佑 的 各 类 基本 功 ， 将 大 大 增强 散 手 寡 手 的 基本 功底 ， 增 强 关节 的 露 敏和 
和 柔 制 性 。 

此 不着 重 介绍 的 ， 是 实施 根 击 法 时 最 坑 基 本 的 五 大 要 法 ， 即 在 实战 
中 送 用 而 且 必 须 复 循 的 基本 准则 。 


一 `\ 用 紧 法 


颖 和 紧 是 一 对 矛盾。 散打 从 手 应 设 在 自己 的 训 实 践 中 不 理 好 过 对 巴 

盾 。 放 缀 有 两 个 恶 义 ， 首 先是 使 自己 思想 颖 下 来 上场 之 前 思 灶 焦 感 是 

思想 紧张 的 表现 。 过 将 大 大 消耗 源 手 的 精力 、 体 力 ， 版 重 的 甚至 将 会 损 

耗 到 护法 胸 任 败 战 的 程度 ， 因 而 锁 静 是 思想 放 肛 的 必要 人 条 件 和 散打 洁 手 
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所 必 癸 的 意志 品质 。 对 於 一 个 内 心 恬 帮 的 优秀 众 手 来 法 ， 赛场 紧张 的 气 
势 应 使 其 精神 振 铸 ， 胆 大 增 ， 病 志 旺 羽 ， 而 多 有 足 旬 的 剑 静 ， 以 便 认 
付 各 种 复杂 的 情况 ， 艾 迅速 作出 处 理 。 放 红 的 另 一 个 但 义 是 实战 中 保持 
身心 的 绪 静 自然 ， 以 求 得 最 佳 的 技击 效果 。 所 有 的 动作 都 应 设 尽 量 使 肌 
肉 放 疆 着 进行 。 但 是 ， 当 你 的 腿 击 攻 现 部 抵 速 是 标的 一 瞬间 ， 巍 将 你 平 
时 训练 的 全 部 功夫 发 挥 出 来 ， 过 时 候 你 应 是 高 度 紧 张 的 。 换 避 
和 经 肌肉 放 腻 而 解放 出 来 的 能 量 使 你 的 腿 或 厌 的 进攻 瞬时 速度 获得 了 加 速 


8 初学 者 不 明 虑 上 述 规 律 和 奥秘 所 在 。 因 此 ， 实 薇 粮 轰 中 实行 腿 攻 学 
时 ， 和 从 最 初 的 瑟 哉 明 动 到 提 妥 进攻， 都 使 自己 的 呐 融 肌 内 在 整个 进击 过 
程 中 ， 保 持 了 高 度 的 紧张 。 过 样 ， 势 必 破 壤 白 己 动 作 的 协调 ， 使 腿 法 进 
攻 时 ， 力 量 下 降 ， 速 度 减 绥 ， 大 大 创 弱 眼 岗 的 效果 。 
烷 上 所 述 ， 罕 有 充分 放 得 “ 峰 ” 和 “ 活 ”， 才能 高 度 的 “ 紧 ” 和 
“ 张 ”。 至 和 柔 才 能 侍 刚 ， 而 餐 活 是 至 和 对 的 第 一 步 基 本 功 。 也 帘 有 在 实 肯 
中 获得 至 刚 的 客 岗 效果 的 人 ， 才 能 趴 正 苯 察 到 县 活 、 至 柔 的 重要 。 


二 ` 机 灵 法 


每 一 个 敌手 无 不 努力 委 取 最 充分 、 有 效 地 保护 自己 ， 打 击 对 方 ， 吧 
得 最 大 的 实战 效果 。 

根 击 动作 千 链 万 化 ， 放 机 应 招 ， 释 幻 莫 测 ， 实 载 施 以 腿 击 ， 全 天 吉 
练 水 十 加 上 实战 持 岗 的 经 验 。 优 葵 做 任 总 一 种 企图 打击 中 、 位 ( 其 
至 低 部 ) 肌 刺 法 ， 进 攻 者 的 小 眼 部 、 大 腿 部 与 呈 凑 那 ， 应 设 素 自己 关节 
和 对 韦 度 的 可 能 加 以 局 将 膝 提 起 稳 乎 与 胸 等 高 ， 人 略 后 倾 ， 身 体 略 
仰 ， 以 斜 侧面 对 向 杏 方 ， 过 一 姿势 ， 至 少 有 下 列 好 处 ; 

1 可 以 消解 各 方 苑 烈 进攻 的 来 源 、 来 腿 。 侧 身 和 提 肤 同时 进行， 
殉 乎 可 将 胸 、 腹 、 时、 心 腑 、 公 、 路 、 胆 、 胃 、 骨 膝 邵 、 前 后 肋 、 浮 胁 
等 视 坟 可 供 攻 观 的 要 害 部 位 ， 暴 露 得 最 少 和 破绽 面 最 小 。 

2 ， 提 膝 可 以 直接 消解 某 些 栈 方 攻 来 的 腿 网 
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3 ， 答 对方 的 白 身 防 宗 造成 极 大 困 允 。 过 是 因 含 : 亿 实 施 腿 击 者 提 
肤 越 高 ， 对 手 氧 作出 防 祭 反应 的 区 域 也 就 越 大 。 对方 要 在 提 肤 和 反 负 之 
前 的 瞬间 ， 迅 速 刊 断 出 眼 南 意 轿 ， 而 要 作 到 有 效 防 衔 ， 过 是 栋 坑 困 娃 
的 。@ 妥 的 攻击 区 域 随 肝 部 的 提高 而 增 大 ; @@ 艰 击 者 奥 腿 坝 且 标 间 的 
路 允 纵 短 ， 过 样 就 较 易 作 出 正确 的 距 风 列 断 ， 有 效 地 实施 肤 章 ; @ 腿 击 
者 易 於 掌握 在 衡 ， 此 动作 使 场记 性 加 强 , 党 手 可 以 从 容 发 择 自 己 的 技术 ， 
身 驱 后 倾 和 区 归 的 同时 进行 ， 莽 至 可 能 种 到 “后 发 先 至 ”的 实 上 效 果 。 

4 ， 使 自己 的 后 棱 眼 丈 区 得 最 大 的 察 活 性" 

和 粽 上 所 述 ， 提 哑 高 於 腹 礁 实 是 个 攻守 委 备 的 好 动作 ， 但 切 读 过 
个 在 不 停顿 的 过 动 过 程 中 的 一 个 必 径 动作 ， 而 不 是 一 个 定 姿 。 如 不 深刻 
理解 ， 霸 活 运 用 ， 反 和 致 动作 盆 化 ， 动 环 拨 打 ， 被 动 非 常 。 因 此 在 实战 
时 ， 可 以 探 用 任何 一 种 门户 放 天 ， 机动 地 过 渡 到 过 一 姿势 " 


三 “水 法 


在 实战 中 ， 应 招 施 以 腿 现 时 身躯 感 不 断 移动 ， 向上、 下 、 左 、 右 不 
断绝 化 ， 其 步 法 之 前 进 、 后退、 左 膀 、 右 挪 春 设 迅 捷 。 人生 一 动作 都 体 遇 
果断 ， 所 有 的 活动 玉 可 能 将 不 必要 的 动作 略 去 ( 当然 不 包括 必要 的 假 动 
作 ， 使 之 精简 至 最 少 程度 。 但 要 在 对 手 面前 是 出 不 规律 ) ， 茂 对 方 无 法 
获知 进 漫 和 虚实 ， 奇 请 回 常 。 过 将 大 大 增加 艰 册 成 功 的 因素 

当然 ， 个 人 的 实战 如 局 会 有 很 大 的 差 呈 。 现 举 步 法 中 最 常见 的 三 种 
情况 ， 加 以 说 明 。 

有 一 种 稳健 型 : 在 实战 中 ， 亮 出 一 个 “门户 ”， 静 待 来 者 ， 以 逸 竺 
劳 ， 依 傣 坚 实 的 椿 功 ， 捧 得 打 的 沐浴 功 ， 较 电 富 的 实战 径 验 和 强壮 的 体 
伯 等 “资本 ”， 据 出 基本 不 动 的 椿 法 ， 专 候 对 手 出 玖 ， 露 出 破绽 随机 探 
用 见 空 就 乌 的 战术 。 如 时 方 少 露 漏洞， 那 未 ， 他 仍 芒 足 以 宁 需 主 ， 
的 上 奉 手 订 说 上 时刻 注意 身 扰 的 震 活 程度 ， 千 万 莫 使 稻 体 强直 、 便 硬 ， 切 忌 
允 於 多 板 。 否 划 ， 在 对 手 多 锣 而 连 转 不 斯 的 战 卫 的 进攻 下 ， 是 会 失利 

汉 


从 

有 一 上 类 谷 手 喜 坎 径 常 探 用 一 种 或 数 种 必 化 的 步 法 斥 迷 感 对 方 ， 但 对 
自己 正在 运用 的 过 些 步 法 区 没有 琛 歼 的 解析 和 露 活 运用 的 水 焉 。-- 旦 对 
方 察 避 你 的 前 进 、 和 后退 整 无 多 大 的 实际 战术 巧 义 ， 那 头 ， 对 方 就 可 能 乘 
碌 而 人 ， 狂 不 及 防 ， 过 种 情形 非常 危险 ， 与 其 家 目 多 动 ， 不 如 通 量 少 
动 ， 以 示 沉 着 。 那 床 ， 对 方 也 不 易 觉 察 你 的 缺点 所 在 ， 反 而 在 实战 的 盘 
桓 之 中 ， 容 易 帘 探 出 对 方 的 弱点 ， 相 机 攻击 之 。 

第 三 类 千 手 是 在 实战 中 ， 傅 伙 吧 好 的 体质 和 训 杯 水 人 以 及 较 霸 敏 的 
反应 ， 避 惯 上 喜 坎 在 赛场 内 不 停顿 地 违 守 跳 、 蹦 ， 同 时 不 停 地 据 动 锣 句 
向 对 方 进行 多 次 才 忽 不 定 的 动作 挑 上 。 过 样 ， 对 手 粗 看 似乎 厅 对 付 ， 但 
是 他 最 大 的 缺点 是 破 迷 多 、 漏洞 多 、 体力 消 耗 大 。 如 果 一 旦 速度 茂 组 ， 
暴露 出 某 些 不 协调 ， 那 厌 ， 弱 点 就 此 庆生 。 对 稚 凤 方 抄 涪 ， 过 -类 型 
的 佑 手 都 应 上 分 明确 地 通晓 过 样 “ 个 战 隐 诛 划一 一 在 未 起 腿 实行 攻 册 之 
前 ， 必 须 仍 然 连 续 不 斯 地 跳动 ， 否 则 ， 在 急 缕 之 间 就 有 被 出 的 危险 。 

入 之 ， 步 法 的 稳固 和 迅速 移动 身 法 的 不 规律 ， 应 识 仿 是 实 施 腿 者 的 
重要 法 则 之 一 


四 、 眼 法 


眼睛 也 可 以 “上 网” 敌 。 中 国医 学 训 坟 : 五 腑 精 气 注 於 日 "实战 中 利 
用 眼睛 来 击 敢 ， 其 划 义 如 下 : 
以 明亮 而 带 有 威力 的 眼 钟 和 简 沿 有 效 的 丙 打 动作 协调 配合 ， 那 冻 ， 
对 方 在 违 粮 拨打 以 后 ， 就 会 得 出 过 样 一 个 树 验 ; 你 的 过 种 特 斧 的 眼神 是 
-个 将 要 出 现 有 效 而 赤 磺 动作 的 信和 号。 所 以 ， 科 要 眼睛 目光 -一 构 ， 对 方 
的 心理 活动 就 会 相应 发 生变 化 而 作出 反 凑 ， 基 至 在 瞬间 流露 鼠 展 。 进 一 
步 束 用 过 种 眼神 来 作 入 伴 攻 ， 也 是 很 好 的 战术 手段 ， 过 将 拔 乱 对 手 的 心 
理 防 线 。 
眼睛 伴 攻 和 结合 避 上 击 下 ， 避 下 击 上 ， 顾 左 束 右 ， 盼 右 钢 左 的 战术 动 
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作 相 配合 ， 过 同样 能 取得 很 大 的 战术 效果 。 

眼睛 可 以 呈 昌 出 斜 不 在 视 和 斜视 等 眼神 ， 表 示 在 战略 上 名 视 对 手 ， 
使 对 手 出 现 一 种 不 服气 或 愤怒 的 情感 ， 引 对 方 出 现 自我 干 援 的 心理 
活动 。 吕 视 的 眼光 不 可 不 用 ， 但 不 可 多 用 ， 适度 坟 好 ， 以 成 坑 赛 场 上 一 
种 战术 手段 

眼 是 神 之 舍 。 高 明 的 吉 术 家 就 是 透 过 过 个 心 韦 的 窗户 斥 油 察 对 手 的 
意图 ， 进而 以 眼 囊 去 调动 至 人 的 。 反 之 ， 要 控制 自己 的 眼神 ， 使 对 手 无 
法 利用 你 的 眼 可 来 探知 你 的 虚实 ， 测 量 你 的 琛 淮 。 定 要 眼神 能 起 到 测 动 
对 于 ， 使 对 手 进攻 的 决心 到 浊 不 能 果断 地 行使 ， 实战 中 出 现 狂 丈 , 那 麻 ， 
你 的 日 的 可 算 已 经 过 到 。 对 方 十 个 动作 之 贸 的 稍稍 停顿 采 汪 的 疝 际 ' 便 
是 你 进击 的 时 机 。 在 实战 的 任 总 一 个 体位 上 ， 都 应 读数 方 在 你 的 注视 之 
下 。 格 门 的 过 程 钳 综 复 稚 ， 柬 可 能 地 利用 眼角 余 光 ， 扩 人 和 视野， 过 对 
“一 对 二 "一 对 三 ”的 搏 吏 龙 佑 必须 。 和 散打 的 全 过 程 中 ， 除了 某 种 吉 
略 需要 ， 睛 起 腿 睛 皮 混 和 天方 外 ， 最 入 重 要 的 蜂 纺 自己 的 秽 铬 呈现 高 度 的 
竺 如 ， 过 样 的 精神 状态 使 你 能 锡 辣 眼睛 接收 节 大 量 的 信息 ， 列 断 出 对 手 
的 耐力 、 速度 ， 去 敏 、 幼 夫 、 技 术 帮 人 备 、 实战 经 验 、 机 动能 力 和 应 迹 手 
法 ， 芯 个 具 体 地 栅 知 下 一 个 尚未 出 现 的 动作 是 什么 样 的 。 运 种 提前 
的 ， 震 感 的 出 下 不 依 顿 别 的 ， 也 没有 什么 神秘 ， 钨 大 
践 。 实 战 讲究 虚实 。 和 从 某 些 总 义 上 讲 ， 眼 睛 上 出 现 的 “ 招 
法 ”局 竹 最 好 的 虚 执 。 如 要 攻 你 的 腿 岗 切实 有 效 ， 违 到 精确 的 程度 ， 则 
必须 善 於 使 用 你 的 眼睛 ， 不 白白 诅 费 你 眼睛 的 能 量 。 

放 壬 、 出 劲 的 统一 ， 动 作 的 简明 、 扼 要 ， 和 与 身 法 多 放 的 杭 一 ， 心 震 
的 待 帆 和 整 钵 观 都 违 到 和 疆 “ 致 、 融 小 贯通 ， 过 褒 明 内 成 功 已 经 不 速 。 


五 、 腰 法 


当 了 妥 击 动作 完成 ， 队 末 四 收 之 前 ， 身 体 话 是 如 何 的 ? 自 不 待 吉 ， 金 
刚 香 内 惑 山腰 而 来 。 问 题 是 外 形 动作 灶 来 时 ， 坑 什么 和 干 、 楚 部 和 腿 避 
了 


三 者 面 可 能 保持 在 同一 直线 上 ? 

间 题 很 清楚 能 使 全 身 动力 ， 发 挥 从 一 点 上 。 以 佑 手 击 打 沙 袋 
坑 例 ， 在 练 沙袋 的 过 程 中 ， 我们 发 现 动力 不 同 而 效应 也 不 同 。 有 一 种 动 
力 加 之 从 沙袋 上 ， 沙 袋 兰 生 激烈 的 震荡 ， 而 益 不 会 作 整体 的 找 气 网 动 ; 
沙袋 受到 另 一 种 动力 的 现 打 ， 过 种 劲 力 不 仅 使 沙袋 拱 史 而 且 产 生 强 烈 的 
墙 世 。 过 可 是 完全 不 同 的 两 种 动力 ， 智 手 们 的 功夫 ， 往 往 奖 往 过 两 种 勒 
力 能 在 同一 动作 中 体 项 ， 融 合 在 一 起 。 因 坑 前 者 使 被 吏 者 的 局 部 受 重创 
或 肌肉 、 内 腑 深部 受 创 ， 而 后 者 则 可 使 被 击 者 的 重心 移动 而 现 出 界外 ， 
仙 管 设 类 动力 也 会 至 人 伤害 ， 但 人 无 前 者 大 害 。 高 明 的 驹 手 可 以 出 中 对 方 
使 其 疲 空 旋转 落地 而 不 受伤 害 。 过 两 类 动力 若 能 贯穿 从 一 体 ， 最 基本 休 
件 就 是 全 身 的 肉 打 力 点 ， 集 中 葵 就 要 求 身 颈 、 腰 、 睛 处 於 同一 
直线 上 。 反 之 ， 身 体 各 部 的 动力 如 不 能 簿 一 致 ， 那 床 ， 在 发 出 腿 击 的 
全 过 程 中 ， 身 体内 部 的 各 种 不 利 於 腿 击 的 因素 ， 诗 如 展 、 局 、 腰 、 肤 和 柔 
朝 度 不 金 ; 动作 不 正确 ; 重心 不 稳 ; 体态 移动 的 太 明 或 不 及 ; 腹部 肌肉 
紧张 未 裔 度 等 ， 会 产生 能 量 互相 抵消 ， 而 使 攻 驶 力 大 大 减弱 。 过 -动作 
正确 与 否 膛 将 影响 你 是 否 能 获得 最 让 的 有 效 击 打 距 骨 。 


On The Art Of 
Leg-Attack Techniques 


On the list of the seven basic Shaolin combat methods 一 the 
“kicking，punching，throwing，grappling, pouncing, pushing and 
crashing'" 一 "kicking”ranks first，This may well illustrate the im- 
portance of “kicking.” Howevern“kicking” is also the most dif- 
ficult to master and perfect. 

Compared with the other six methods,kickingis more difficult,， 
for it takes much more efforts to use the legs so freely as to 
deliver accurate kicks to the opponents upper central and lower 
body, shift flexibly in all directions and attack or react with high 
proficiency. 

In the view of actual combat, on the otherhand, thelegattacks, 
or kicking techniques, are the farest-reaching, the most powerful, 
flexible and dangercus techniques，Much heed, therefore, should 
be paid to the art of leg-attack techniques, namely，the art of 
training in and applying these techniques. 

To a successful application of leg-attack techniques, the agility 
of the hip joints is most essential and, thereby, a systematic train- 
ing in basics is required. The basic training in Chinese Chang9uan 
(Long Fist) is very helpful to solidifying the foundation of the 
free sparring fighters, for it may help them improve the flexibi- 
lity and pliability of their joints。 What fthis article intends to 
discuss is the five fundamental principles in the application of 
leg-attack techniques, principles every practitioner should follow 
no matter what leg techniques he may use in actual combat. 
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A. THE PRINCIPLE OF “TENSION AND RELAXATION” 


“Tension ”and“relaxation”are a contradiction. A good solu- 
tion to it is essential to the success in free sparring. “Reiaxation” 
in free sparring means two thin 吕 : first， mental relaxation and 
second, physical relaxation，pPrior to a competition, a good free 
sparring competitor should be calm and mentally relaxed,， for 
pre-tournament nervousness，the reflection of unneccessary 
“tension, ”would consume his mental and physical energy greatly，, 
Sometimes even to So extreme an extent that he could hardly go 
on the fighting， The tense atmosphere prevailing in competitions 
could only make a mentally caim competitor more courageous， 
excited and also sober enough to adapt to the complicated and 
changing situations， Furthermore，he should also be physically 
felaxed So as to be able to achieve the best effect in combat，Al 
his leg-attack techniques should be executed by relaxing the 
muscles first and then tensing them suddenly the moment when 
his legs contact rhe target，In this way, the force generated can 
be reinforced by an acceleration as a result. 

Some beginners do not understand the relationship between 
relaxation and tension。 So，when they throw leg techniques， 
their muscles are usually tensed all the time from the beginning 
to the end of an attacking process，As a result, the coordination 
of movements is ruined, the speed and force weakened and the 
expected effect [essened. 

Obviously，only when there is sufficient relaxation, is there 
sufficient tension，Extreme hardness comes from extreme soft- 
ness, and relaxation is the basis of extreme softness. Only when 
one comes to heed the importance of relaxation and extreme 
Softness，can he achieve an objective extreme hardness in actual 
combat. 


B. THE PRINCIPLE OF RAISING THE KNEE 
ABOVE THE WAIST 


For every free sparring competitor the goal in combat is to 
defend himself most safely and attack the opponent most effec- 
tively， 
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Leg-attack techniques vary greatily from one another and could 
be variably used，depending on the actual situation。 Although 
the application of leg-attack techniques differs with practitioners” 
training Level and combative experience, there is a general princi- 
ple in the use of leg attacks for practitioners at different levels 一 
the principle of raising the knee above the waist， When applying 
jeg attacks 一 attacks either to the opponent's upper body or his 
central body (even to his lower body), the attacker should raise 
his knee as high as possible above the waist to the level paralleling 
the breast， with his body slightly leaning back to face the oppon- 
ent sideways. This posture has at least the following advantages: 


1. It could check the opponent's fierce punches and kicks， 
because it exposes few openings as it well conceals almost all the 
vital parts in the body, such as the chest abdomen, liver heart, 
kidney, spleen, gallbladder stomach, gastral cavity and ribs. 

2. It could directly dissolve some of the opponentslegattacks. 

3. It could make it extremely difficult for the opponent to 
defend himself，because: a.) when the attacker raises the knee 
higher the opponents responding time becomes shortern and he 
could hardly make an effective defence in so short an instant; 
b.) when the attacker raises the knee higher his attacking area 
becomes largeri; c.) the distance between the attacker and the 
target is shortened，thus making it easier for the attacker to 
estimate the distance and make an effective attack; d.) it is easier 
for the attacker to keep his balance, coordinate his movyements 
and，with the body leaning back and the leg extending simul- 
taneously,execute a laterinitiated but quicker-reaching attack. 

4.1t would be much easier to throw follow-up attacks. 


From the above analyses, it can be seen clearly that raising the 
knee above the waist is an excellent movement for defence and 
offence，But you should bear in mind that it is only a transi- 
tional move, not a fixed stance. A misunderstanding of it would 
result in stiff and clumsy movements and place the user in a 
dangerous situation， In actual combat, one can use any stance to 
Start the bout and, in the process of fighting, flexibly shift to the 
posture of raising the knee above the waist. 
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C.FOOTWORK 


In the application of leg attacks in actual combat，the leg- 
attackers body should be moved irregularly in all directions 一 
upward and downward, and right and left 一 coupled with treach- 
erous and steady footwork. He should make the moves tdnhesita- 
tingly wighout any farfetched and redundant moves {excluding 
necessary feints, of coursej， Also, he should move irregularly and 
treacherously to deceive the opponent and secure the success of 
leg attacks. 

The realistic practice varies greatly with practitionsrs' com- 
bating habits, of course. However from the following three com- 
mon examples, we can draw some general rules. 

Here is a steady fightem for instance，He has firm stancework， 
good endurance of blows, rich combative experience and a strong 
physique. When encountering with an opponent，he usually 
takes a static Stance,， waiting for an opportunity to attack when 
his opponent exposes an opening， If there is no exposure for a 
time, he would continue his defence-oriented strategy，For him， 
the most important thing is to keep the body flexible, because 
astiff body would cause failure in face of the opponent's conse- 
cutive and variable attacks. 

Here is another fighter， who likes to use irregujar footwark to 
baffle his opponent， But，unfortunately，he does not know 
exactly the meaning of his footwark and can not use it freely 
either. So, he would be prone to attacks if his opponent becomes 
aware of his meaningless footwork，This is very dangerous. For 
him, moving less but more properly is much better than moving 
more but blindly，By so doing, he could conceal his weaknesses 
and place himself on a favorable stand to see the opponents 
opening and attack him thereafter. 

Here is a third fighter, who is strong, well-trained and sensitive. 
He likes to jump around continuously in the ring and feint upon 
the opponent with his treacherous and provocative arm moves. 
At first 下 ance，he seems difficult to deal with，but since his 
Strategy harbors some exposures and loopholes and is also energy- 
consuming, he is vulnerabie when his pace slows down and his 
movements are done less coordinately，For him, it is important 
to go on his jumping and moving before he throws a jeg-attack 
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technique，because a halt in movements would usually invite 
blows. 


D，EYEWORK 


The eyes can also be used to“attack”the enemy，for eyes 
have “energy,”as reasoned by a concept of the traditional 
Chinese medicine that holds:“the eyes embody the energy of the 
internal organs.” 

The following are some examples of practical functions of eye 
expression in actual combat. 

Asharp and stern eye expression accompanying repeatedeffec- 
tive blows may make the opponent come the conclusion that 
your sharp and stern eye expression is a sign of powerful and 
effective strikes. So，whenever a sharp and stern expression 
comes to your eyes, he would react psychologically，ofr would 
eyen be scared. In this Situation, You could further use this kind 
of eye expression as an effective feint technique to destroy the 
opponent's psychological line of defence. 

This feint technique may be much more fruitful if combined 
with other feint techniques，such as looking up but attacking 
below, looking left but striking right and looking right while hit- 
ting left. 

When your eyes show a squint and sneering expression, they 
may provoke or irritate the opponent，stirring him psycholo- 
8gically.、 Although an excessive use of this eye expression is not 
advised,aproper application of it would be a necessary technique. 

Since eyes are the window of ones mind, skilled martial artists 
can read the opponents mind throu 踊 his eyes。On the other 
hand, if your eyes are well-guarded and properly-controlled, it 
would be difficult for your opponent to read your mind，Once 
your eye expressions could manipulate the opponent, affect his 
determination in attacking and cause hesitation on his part， 
then your goal is achieved, for the brief halt between two move- 
ments on his part would give you a good chance to attack him. 
In actuail combat, you should keep the opponent totally in your 
view no matter what position you may be in The situation of 
actual combat is complicated and ever<changing and therefore， 
you should make best of your remaining sight to broaden the 
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field of view, particularly in the one-to-two and one-to-three bat- 
tles，In the whole process of free sparring, except for the occa- 
sions when a narrowing-eye deceiving tactic is necessary， it is 
extremely crucial for you to keep your eyes wide open so as to 
take in as much information as possible, fon in this way, you can 
easily measure the opponents stamina, speed，reflection，skill, 
combative preparation, combative experience, mobility and flexi- 
bility，or even his forthcoming movements. This is what we call 
the predictive intuition， It is a product of aspiration，which, 
nothing mysterious，stems from repeated practice. In actual 
combat，a combined use of feints and real attacks is essential 
to Success and eye feints, in a sense, are the best of feints，To 
make yourleg attacks effective, fruitful and accurate, you should 
leam to make best of your eye expressions and waste nothing of 
your eye energy- 


Once you could integrate relaxation with tension，clear-cut 
movements with treacherous bodywork and mental vigilance 
with physical ability, you are not far from success. 


E. WAISTWORK 


When aleg attack is completed but the leg is not drawn back 
yet，what is the body position? There is no doubt that the 
jingang-Chan intemal force is enerated from the waist. But why 
should the torso, the waist and the le 中 be kept in astraight line 
as much as one can? 

The reason is that, in this way, you can focus the force of your 
entire body on just one point，ln the sandbag-hitting training， 
for instance，we can see that different forces produce different 
results，There a kind of force which, when applied to the sand- 
bag，sends it vibrating but not swinging. There ”also another 
kind of force which, when applied to the bag, makes it swing but 
not vibrate。 They are different kinds of forces， lt is every 
pugilist's ideal to generate and integrate the two kinds of forces 
in just one strike， for the first kind of force would severely 
injure the hit part in the opponents body or damage his muscles 
and internal organs，while the second kind of force would shift 
the opponent's center of gravity and send him out of the ring 
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without injuring him， Skilled pugilists are able to use the 
second kind of force to send an opponent flying and falling 
without injuring him at all， To integrate these forces，the 
most fundamental thing is to focus the power of the entire 
body on just one point by keeping the torso, the waist and the 
leg in a straight line， If these parts are not in astraight line and 
the forces are not coordinated，the striking force would be 
lessened by the counteracting interference from such unfavor- 
able elements as stiff arms, shoulders，waist and knees, incorrect 
movements, shaky center of gravity, too much or too littie body- 
shifting and improper tension of the abdominal muscles， The 
Correctness of this straight-line posture would also decide 
whether you could obtain a fartherest striking distance or not， 

To sum up, the above five principles in ,eg attacks are crucial 
to the 12 fatal leg-attack techniques and also other similar tech- 
niques. These principles, in the view of jingang-Chan School, 
can be divided into four categories.The first principle is “Zhong- 
dao”or middle approach, containing both Yonrg and Ymn，The 
second and fifth are the practical approach, representing specific 
Yang methods. The third and fourth are the“void”approach， 
embodying unfixed Yin methods. Of them all, the fifth is Yang 
within Yang, the second Yin within Yaong, the third Yang within 
Yin and the fourth YiP within Yim. 


浅 谈 丰 招 腿 草 法 之 “ 契 ” 


不 少 初学 武术 者 都 非常 相信 “和 纪 招 ”技击 法 ， 幻 想 自 己 有 朝 一 日 ， 
能 学 得 某 手 绝招 而 无 天 於 天 下 。 事 实 上 ， 任 何 称 之 坊 高 和 级、 破门 的 招 
式 ， 都 有 相应 之 方法 可 以 化 解 ， 而 没有 绝对 致 膀 的 法 裤 。 因 此 ， 驹 款 
云 : “有 妙 着 而 无 移 招 ”。 但 是 ， 近 代 功夫 影片 和 武侠 小 说 ， 已 将 武术 
演化 得 搂 朔 迷 座 ， 使 人 准 见 其 “唐山 ”时 面 目 。 在 许多 紧要 关头 ， 不 少 
场景 是 “ 算 招 ”起 决定 胶 负 的 作用 ， 今 人 虚实 莫 准 ， 中 假 闪 分 。 那 床 ， 
有 人 会 癌 你 过 喜 的 绝 命 腿 之 “ 绝 " ， 是 什么 恶 闵 呢 ? 纸 命 腿 册 法 ， 即 
准 度 较 高 而 致命 的 月 肉 术 ， 而 不 是 襄 纪 对 致 腾 的 眼 观 视 。 任 何 高 妙 的 腿 
台 技 法 ， 没 有 经 过 学 习 者 的 消化 、 吸 收 、 融 丁 叶 通 ， 都 只 是 纸上谈兵 。 
本 媚 所 论 妥 吉方 法 ， 均 傈 高 网 腿 。 如 能 到 用 得 法 ， 区 机 攻势 地 洒 时 应 释 ， 
在 噶 战 时 可 以 精 此 估 得 主动 ， 使 你 的 腿 击 神出鬼没 ， 也 决 不 是 没有 可 能 ， 
j 没有 绝招 之 中 有 “ 纸 招 ”* 

在 实战 中 称 之 坑 “ 纸 招 ” 者 ， 一 避 局 “ 窜 打 不 匠 ” 。 即 我 用 的 招 法 
你 没有 见 址 过 ， 未知 我 招 法 的 属 害 处 ， 缺陷 盛 。 因 此 馈 不 能 对 我 的 进攻 
作 有 效 防守 ， 也 不 能 对 我 的 招 法 作 有 效 反 岗 。 拨 打者 攻 和 无 所 施 ， 防 无 所 
依 ， 处 处 被 动 。 在 “ 知 打 不 吉 ” 的 各 类 招 法 之 中 ， 有 迷惑 歌 方 的 招 法 ， 
有 肯 帮 岗 打 的 招 法 ， 有 防守 反而 的 招 法 ， 也 有 主动 倒 了 地 和 证 动 倒 地 反击 
季 方 的 招 法 。 炉 之 ， 对方 不 垢 我 招 ， 使 我 转 弱 篇 强 ， 化 险 久 夷 的 各 类 方 
法 ， 习 惯 上 都 可 以 称 之 筷 “ 和 绝招 ”。 当然， 婚 称 之 饲 绝 ， 动 作 灵 化 得 
巧 ， 角 度 和 施放 得 刁 ， 出 天 所 料 ， 攻 其 不 备 ， 也 巍 是 纸 招 的 特点 

关於 绝招 ， 另 有 一 说 ， 古 人 称 “点 穴 闭 乞 ” 法 ， 参 访 称 “ 环 手 招 ” 
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“棘手 招 莫 轻 施 ”。 过 囊 有 一 个 武 德 的 问题 ， 秽 施 束 手 , 坑 天 理 所 不 容 
人 情 所 唾 秦 ， 法 各所 制 鬼 。 点 穴 开 气 术 ， 实际 是 利用 人 体 经 络 系 梳 和 其 
它 各 循环 系 杭 联络 大 胶 指 挥 中 杠 或 心 腑 动力 中 柜 ， 以 及 神经 串 过 的 各 杠 
组 所 在 的 穴道 ， 重 骏 则 当场 第 命 ， 至 击 则 次 痪 序 木 , 中 度 者 也 可 致 五 内 
儒 裂 、 量 县 休克 “。 点 穴 开 气 术 是 较 高 级 而 素 坑 隐秘 之 技 肉 法 ， 追 溯 其 
源 ， 其 攻 岗 要 害 之 原理 ， 却 是 出 於 “ 仁 者 ”， 大 移 起 於 器 家 。 古 代 著 名 
医书 《黄帝 内 经 》， 上 秩 天 象 ， 下 究 济 泉 ， 中 度 人 事 ， 以 人 体 的 五 行 六 
气 ， 配 天 地 队 阳 ， 以 天 地 的 四 时 五 行 ， 峭 验 人 体 的 各 方 部 侠 ， 洞 然 忆 昂 
垣 微微 ， 历 二 千 余年 而 不 衷 麻 。 在 过 其 中 ， 医者 明仁 家 ， 武 者 悟 航 机 


点 穴 于 和 气 术 烃 压 代 悉 心 赏 研 的 武术 家 不 断 积累 和 研究 ， 内 容 很 是 波 
富 ， 共 分 : 点 穴 、 阴 气 、 分 筋 、 截 脾 、 钳 骨 、 震 腑 六 大 大 。 其 中 分 筋 、 
截 脾 ， 钳 骨 属 认 搞 拿 条 围 之 中 的 “ 死 搞 ”， 而 吉 及 、 点 穴 、 阴 和气， 属於 
点 穴 打 法 之 精粹 ， 其 中 以 腾空 间 穴 法 尤 坑 束 手 之 中 的 “ 琼 手 ”。 藏 此 道 
者 ， 以 德 坑 尚 ， 戒 惑 后 学 ， 切 勿 安 施 需要 。 

凡 过 一 上 “ 绝 招 ” 确 可 称 懋 ， 但 也 有 法 术 箱 制 ， 它 本 身 也 有 很 大 的 
局 限 性 。 不 易 於 一 年 二 载 之 中 练 就 ， 过 是 其 一 ; 有 “ 餐 言 力 ”的 约束 ， 
过 是 其 二 ; (“ 哲 言 力 ”是 精神 能 力 的 一 种 ， 能 量 的 高 度 体 现 ， 不 是 迷 
信 ， 也 不 是 虚幻 的 东西 ， 一 切 种 类 的 精神 能 力 ， 均 可 以 相当 的 操 狂 方法 
训练 所 获得 。 ) 环境 不 宜 之 处 无 法 安然 使 用 是 其 三 。 任 何 绝招 ， 均 只 能 
在 一 定 休 件 下 才能 成 立 


至 此 ， 可 知 世 上 没有 和 绝对 可 以 稳 胶 的 绝招 ， 任 何 一 个 招式 ， 有 长 处 
也 必然 会 有 短处 。 币 有 媚 熟 的 技术 ， 在 实职 中 反 脆 磨 练 ， 径 过 在 各 种 场 
合 下 的 考验 ， 熟 能 生 巧 ， 巧 能 生 华 ，“ 华 ” 即 是 化 境 ， 入 化 境 者 招 招 皆 
移 。 技 钠 万 如 骑 自行 车 ， 初 学 骑 车 ， 笠 组 大 道 也 可 能 摔 一 跤 ， 热 练 了 就 
可 以 得 心 应 手 。 技 多 也 是 如 此 ， 不 经 常 “ 战 河 ”， 再 佳 的 源 手 也 会 生 
朴 。 因 它 和 骑 车 -- 样 ， 史 声效 乎 是 不 尤 许 再 由 主 现 思索 决定 行动 ， 而 基 
本 上 是 依靠 过 去 积 果 的 隐 场 权 验 ， 在 复杂 多 变 的 形势 中 ， 依靠 下 总 藏 的 
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随机 应 网 。 登 入 过 种 化 卉 的 党 手 才 有 可 能 发 挥 出 平时 训 炼 中 所 掌握 的 各 
种 “绝招 ”。 否 则 ， 再 高 妙 “ 无 比 ”的 招 法 ， 在 你 身上 反应 的 却 是 破绽 
百出 ( 注意 : 往往 越 “ 高 ” 航 的 动作 ， 越 可 能 有 破 棕 ) ， 危 险 非 常 了 。 
所 以 对 於 想 招 ， 一 是 不 要 迷信 ; 二 是 要 苦 练 。 多 练 、 多 实战 ， 化 平淡 坑 
神奇 。 在 实战 中 确立 注 合 自己 特点 的 多 惯 打 法 ， 再 练 一 些 不 常见 的 “ 奇 
式 ” 打 法 。 兵 不 展 诈 ， 奇 正 相 生 ， 登 入 化 卉 形成 自己 的 “绝招 ”。 虚 虚 
实 实 ， 悍 对 方 摸 不 着 你 的 路 数 ， 实 职 中 受 你 的 调动 和 支配 。 运 时 ， 你 就 
有 “ 移 ” 的 滋味 : 噢 ! 纪 招 原来 如 此 ， 当 和 然 强 中 更 有 强 中 手 ， 每 场 都 要 
炉灶 正 、 反 雨 方面 的 数 训 ,包括 对 方 的 经 验 不 断 革 富 自己 的 实战 径 验 ， 
提高 自己 的 实战 水 平 ， 不 断 更 新 自己 的 习惯 打 法 ( 应 访 多 作 套 打 法 ) ， 
注 样 才能 保持 “和 纸 ” 的 水 平 。 闵 和 纸 招 不 息 ， 不 乱 而 绝 ， 进 退 左右 ， 动 琶 
有 据 ， 内 展 腾 挪 ， 各 有 草 法 ， 深 得 其 中 各 招式 的 变化 的 妙 不 ' 融 省 买通 
心 息 自然 ， 无 有 朴 漏 处， 绿 有 勉强 处 ， 一 动乱 有 不 动 ， 一 发 然 有 不 发 ， 


得 大 自由 卉 界 ， 过 才 是 “ 绝 ”。 
在 讨论 绝招 时 ， 不 要 启 了 : “两 强 相遇 勇者 膀 ”，“ 一 胆 、 一 力 、 
三 技巧 ”的 知 蓄 。 力 量 和 技巧 要 ， 更 重要 的 膛 是 胆 上 是 。“ 胆 是” 


- 启 突 出 了 心理 的 能 量 。 金 风神 自然 | 
内 容 的 。 


就 是 以 训练 心理 的 能 量 坊 重要 的 


How“Super” Are 
“Super Combat Techniques” 


Many beginners of martial arts have a fetish of "super combat 
techniques”and seemin 人 ly cherish the dream of picking up one 
someday and, with it, conquering the world single-handedly，In 
fact, unfortunately, all the so-called high-class and“super combat 
techniquss”have their own counter-checks and, therefore, none 
is really super。，That is why an old Chinese wushu maxim states 
that “There are only exceilent techniques,，but no Super ones.” 
Nowadays，wushu has been, to Some extent, turned into some- 
thing rather confusing and dazzling，largely as a result of the 
presentations by the modern Kungfu movies and the Robin- 
Hood-type paperbacks，in which what usually decides winning 
and losing at a critical moment is the“super combat techniques” 
一 an utterelusion. 


Then a question would arise here:“What do you mean by 'fatal 
leg-attack techniques?”{ Fatal”is pronounced as “Jueming 'in 
Chinese，whose first syllable resembles that of“juezhao,”the 
Chinese term for “super combat techniqgues”)， Well， by“fatal 
leg-attack techniques,”|1 mean those highly-difficult and lethal 
leg techniques, not the “super combat techniques.” Fatal as they 
are，though，these leg-attack techniques can be effective only 
after the practitioner has digested and absorbed them into his 
body as an integrated part.、1t is not impossible,，nevertheless， 
that a skillfuil application of them at the right time and in the 
right situation may help the practitioner gain an upper hand in 
actual combat and make hislegmoves very treacherous and totally 
unpredictable， And this is what we call“existent Super combat 
techniques of nonexistent super combat techniques.” 
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If examined furthen the so<called "super combat techniques" 
can be divided into two types. 

One is the seldom-seen techniques，or the“techniques used to 
deal wigh the ignorant”as we Chinese put it，Here, for instance， 
1 encounter with an opponent who has not the least inkling of 
what my techniques are, their strong points and their drawbacks. 
In this situation，he could do anything but effectively guard 
against my techniques and counter them, for he is forced into a 
passive position, no way to attack and no way to defend himself. 
This type of techniques，in general，include various kinds of 
vicious and dangerous attack techniques, unique feints, counter- 
attacks and active tumbling or passive falling counterattack 
techniques，As a custom, they are vaguely called “super combat 
techniques,”and there is good reason, of course，These techni- 
ques，generally speaking，are usually exquisitely executed，wel 
angled and surprisingly applied. 

The other type is what the ancients called“Dianxue Biqi” 
techniques (techniques used to hit the acupoints and stop the 
circulation of “ch 人” meaning the force of lifel)， or “Devils 
Hands”as refered to in the maxim of “Devils Hands should not 
be indiscriminately used.” Immoral as judged by the ethical 
Standards of wushu, the abuse of these techniques would also be 
condemned by Heaven, scoffed at by human beings and punished 
by the law。9Simply put“Dianxue Biqi”techniques obtain their 
deadly power through the application of hits upon the acupoints 
distributed at the locations of brain nerve centers, cardiac Power 
centers and various nerve centers along the main and coliateraj 
channels in the human body, along which the iorce of life is 
Supposed to circulate，A severe hit as a result of an application 
of these techniques may cause immediate death, a moderate one 
may bring forth an eruption of internal organs and a shock that 
follows，and even a light one may paralyze the person on the 
receiving end，These techniques, therefore, are Usually regarded 
as high-class and secret weapons. Ironicalily, the principle of hit- 
ting the vital areas can be traced back to the“benevolent, ”or 
most likely the ancient medical practitioners。 There is, for in- 
stance, the famous Huong 万 Nej Chjing (“The Yellow Emperors 
Classic of Intemmal Medicine,”the oldest Chinese extant medical 
treatise,， written more than 2,000 years ago and Still regarded as 
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a valuable classic)， which,， covering a wide range of subjects from 
astronomy to geography and to the human beings in particular, 
describes in detail the functions of all the parts of the human 
body by employing the philosophy of “Yin”and“Yang”to 
explain the“Wuxing”and“Liuqi”(Five Elements and Six kinds 
of ch'i) and by using the“Five Elements in the universe"”and the 
four seasons to represent all the major vital parts of the body. 
From this encyclopedia，medical practitioners leamed their 
“benevolent”science，and martial artists developed their killing 
techniques， Accumulated and studied 钻 neration after genera- 
tion, these“Dianxue Biqi”techniques have been greatly enriched， 
and now they enjoy six major varieties: the techniques used to 
hit the acupoints, the techniques used to stop the circulation of 
energy, the techniques used to split muscles, the techniques used 
to cut arteries, the techniques used to break bone joints and the 
technjiques used to shock internal organs，While the techniques 
Used to split muscles, cut arteries and break bone joints boast the 
"lethal techriqgues”of the grappling art, the techniques used to 
hit acupoints,， stop the circulation of energy and shock intemnal 
organs are the quintessence of “Dianxue Biqi”with the air- 
bome acupecint-hitting techniques being the“Devils Hand”of 
“Devils Hands.” 

Unique and lethal as they are, this type of techniques ajso have 
their own limitations and counterchecks. First，for instance， 
they are extremely hard to master. Secondly, they are bound by 
“Shiyanli”(or “pledge powen”which，nothing of the super- 
stitious and elusive type, is a kind of spiritual power and the 
highest representation of energy，which can be obtained from 
training in certain methods)，And thirdly, all the techniques can 
be effective only under certain circumstances. 

By now，we can conclude that there are no“super combat 
techniques”in this world, for ail techniques have both strong 
points and drawbacks，Only by refining your skills through re- 
peated practice in actual combat and testing them in various 
Situations, can you perfect your techniques and reach such a sub- 
limate stage that every technique of yours may seem super. Com- 
bating is something like riding a bicycle。 When you are green, 
You are likely to fall off the bicycle even in a flat street，but 
when you have perfected your skills after lots of practice day 
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after day, you can ride any way you like. Likewise, combat tech- 
niques could be perfected only after lots of practice; without 
constant and protracted combating practice，even the best 
martial artists would get rusty, For in either case, riding a bicycle 
or squarring off against an opponent, extra subjective thinking is 
almost impossible and what works in the complicated and ever- 
changing situation is the instinctive reaction and rich experience 
accumulated through prior practice. Only after you have reached 
the sublimate stage, can you effectively apply the “super combat 
techniques”you have trained in; otherwise, You would get enta- 
gled in them，exposing numerous openings here and there and 
placing yourself in an extremely dangerous situation (for the 
possibility of exposures increases with the difficulty of a tech- 
nique) So, first， make no fetish of the “super combat techni- 
ques "and second, try hard to master some unique techniques， 
that's what 1 think is the correct attitude，Through protracted 
practice and combating，common techniques may become 
mysterious ones。 After You have established a set of your own 
habitual techniques which suit you best and mastered a handful 
of “unique ones”to come to the sublimate stage with your own 
“super combat techniques,”you would have a taste of what 
“super combat techniques”is when,，going off against an oppo- 
nent, you totally control and dominate over him with your dazz- 
ling and treacherous feints and real attacks，Ah, so that'5 what 
the“super combat techniques”feel likel But remembem there 
are always Stronger hands and, in order to keep the dominant 
level of your “super combat techniques,”you have to draw 
lessons from every combat, including lessons on the part of your 
opponents, enrich your combating experience，raise your com- 
bating level and renew your set of habitual techniques (it would 
be beneficial if you have a few more sets)， What really deserves 
the titie of “super" is this sublimate state: all the techniques may 
not be Super themselvyes, but the way they are applied is Super; 
all the moves in advancing, retreating, sidesteping and deflecting 
are SO well executed that they seem pre-designed; all the dodges， 
jump-aways and shifts are well-coordinated and exquisitely 
executed in a natural way: no loopholes and no farfetched moves; 
al the parts of the body come to work when one part moves, and 
all the parts come to help when one part generates power. 


22 


When discussing“super combat techniques,，， one should not 
forget the maxims:“The braver man is the winner when two 
tough guys clash”and“Courage comes first, power second and 
skil third.” It is true that power and skills are important, but 
What is more So is courage, for it embodies the psychological 
power and a spiritual edge，In jingang-Chan Natural Schools 
training, courage is just what we emphasize. 


23 


论 腿 贡 的 劲 力 和 速度 


优秀 的 散 手 源 手 ， 发 起 腿 而 动作 进攻 的 姿态 ， 应 当 是 蒲 酒 、 自 如 、 
志 活 而 猛烈 的 。 腿 击 的 威力 给 对 手 的 印象 ， 尤 如 面 对 着 苞 藏 了 无 视力 量 
的 不 静 “ 大 海 ”， 突 然 暴发 出 “ 排 天 巨 温 ”，“ 呼 吐 弈 腾 ”， 鲍 不 可 搞 。 

过 时 ， 对 手 首 先 感 受 的 艾 不 是 力量 的 摧 击 ， 而 是 被 精神 力量 的 威 眉 
所 吞没 。 攻击 者 脚下 生 击 的 强大 力量 ， 迅 即 费 到 眼前 ， 而 后 ， 才 是 要 害 
处 破 击 中 。 过 种 然 法 以 语言 形容 的 力量 ， 无 疑 是 精神 力 、 体 力 的 烷 合 效 
礁 。 因 而 ， 被 天 打者 ( 对 手 ) 所 感受 的 也 当 是 体能 和 精神 能 两 个 方面 所 
和 烷 合 的 力量 。 实 战 中 ， 体力 的 能 量 无 疑 足 首位 的 ， 但 也 决 不 能 忽 向 了 精 
和 神 的 能 晶 。 本 文 撤 天 内 家 和 外 家 ， 季 法师 古 幼 不 淡 ， 直 截 了 当地 讨论 在 
艇 打 实 载 的 格 四 中 ， 岗 倒 对 上方 的 最 重要 因素 之 一 : 动力 和 速度 。 讨 论 爆 
发 力 和 耐力 ， 而 不 谈 上 暂 不 易 破 人 们 理解 的 精神 力量。 


一 、 爆 发 力 和 耐力 


爆 玖 力 是 指 佑 手 击 中 目标 时 ， 了 瞬间 所 爆发 出 来 的 征 击 力量 ， 传 统 上 
称 之 壤 “ 才 劲 ”。 而 搏 站 时 所 参与 技 再 的 头 、 普 、 腰 、 后 、 有 时、 肤 、 腕 、 
躁 、 指 、 掌 、 夭 、 通 、 野 前 学 、 脚 全 跟 等 等 ， 帘 要 有 机 会 击 约 ， 都 可 以 
运用 寸 动 ( 技 再 所 特有 的 爆发 副 ) 而 过 种 寸 动 ， 一 般 是 指 用 上 肢 淘 出 之 
劲 。 在 中 国 著 的 武 入 传统 中 ， 某 些 流派 腿 再 方法 中 ， 低 腿 贞 多 於 高 腿 
吾 ， 源 攻 而 多 从 腿 攻 阶 ， 故 有 “起 腿 不 肖 腰 ”之 说 。 有 的 则 训 得 更 “ 微 
底 ”， 壤 “ 起 眼 三 分 核 ” 。 如 按 此 六 ， 也 就 没有 腿 击 的 寸 动 可 吉 。 其 实 
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根 击 仍 有 寸 劲 。 所 了 便 於 探讨 ， 运 庄 我 们 把 腿 出 之 寸 劲 ， 乾 脆 称 之 坑 腿 
和 的 爆发 劲 力 。 
耐力 ， 即 搏击 散打 所 必须 的 耐久 力 。 对 人 於 上 述 过 两 种 力 ， 传 统称 般 
“力度 ”和 “ 先 气 ” 。 爆 发 力 即 “力度 ”， 恶 即 在 击 中 时 匆 不 锡 功 夫 ， 
( 又 称 锡 不 久 动 ? 不 撤 动 即 不 金 功夫 ) 所 以 又 称 “ 先 副 ” 。 耐 力 则 是 称 
“ 撤 氧 ” 碍 思 即 锡 不 兔 气 力 。 即 体力 是 否 吃 得 消 的 俗称 。 换 吉之 ， 耐力 
即 知 手 从 事 较 长 时 间 的 肾 张 疲劳 的 工作 所 具有 的 耐 受 力 ， 它 随 着 训练 水 
平和 精神 情 竺 因 素 的 影响 而 有 差 哎 。 因 此 ， 耐力 不 便 玫 现 坑 场 上 的 出 色 
表演 ,而 且 膛 表现 在 违 炽 数 日 胡 技 之 后 ， 疲劳 是 否 能 於 每 赛 一 场 后 得 以 
爆发 劲 力 和 耐力 内 属 两 种 个 同 的 力 ， 但是， 相互 间 有 着 密切 的 天 
人 黎 。 束 入 不 断 地 发 出 而 打 爆发 怠 力 ， 将 极 大 地 衰减 窑 手 原来 具有 的 耐力 
水 平 ， 而 耐力 的 下 降 则 可 大 大 地 影响 爆发 动力 的 击发， 影响 散打 动作 的 
展开 。 反 之 ， 有 效 的 动作 节奏 和 爆发 动力 ， 在 实战 中 取得 击 打 的 预期 效 
果 ， 又 将 激励 滨 手 的 病 志 和 情 竺 ， 能 促使 其 发 挥 出 原 有 的 耐力 沙 力 。 因 
此 ， 爆 发 动力 和 耐力 有 很 大 的 天 傈 。 
散打 所 具有 的 耐力 和 其 它 体 育 项 目 有 很 大 的 不 同 ， 它 有 如 下 特点 : 
得 思 很 显然 ， 它 不 是 学 重 那样 以 静 性 耐力 篇 主 ， 而 
是 在 整个 散打 有 运动 的 动态 过 程 中 体现 耐力 。 
2. 全 身 性 耐力 。 过 就 是 如 ， 它 不 像 某 些 运动 项 目的 耐力 仅 是 在 局 邵 
中 起 作用 ， 上 比如 投 邱 类 运动 ， 而 是 全 身 性 耐力 。 
3 ， 有 和 氧 代谢 耐力 和 乱 氧 代谢 耐力 相 和 结合 的 烷 合 性 耐力 。 所 以 设 它 
也 不 同 於 马拉松 赛跑 那样 百 分 之 九 十 作 是 有 氧 代 谢 性 质 的 耐力 * 
4 。 速度 性 耐力 。 它 要 求 在 整个 过 程 中 具有 高 度 圳 敏 ， 在 必要 时 随 
时 出 现 加 速度 。 所 以 它 也 不 同 於 一 般 运 动 项 目的 单纯 力量 性 耐力 
5 ， 专 项 耐力 。 过 是 区 别 於 其 它 大 多 数 有 运动 项 目的 显著 特点 ， 在 散 
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打 中 ， 专 项 耐力 要 求 过 得 硬 的 “沐浴 ”功夫 。 也 就 是 身上 不 怕 乒 打 的 功 
夫 ( 俗称 “所 得 打 ” 的 功夫 ) 。 

基 於 上 述 五 项 特点 ， 每 一 位 散打 教练 和 洛 手 ， 都 必须 根据 尖 手 本 身 
的 性 格 类 型 、 技 术 特 点 、 训 炼 素质 而 有 区 别 ， 有 目的 敌 刊 训 重 内 容 ， 实 
施 多 种 辅助 项 目的 练习 ， 以 增强 实战 时 ( 斋 全 散打 实战 特点 ) 的 耐力 。 

有 的 党 手 只 注意 个 人 炼 辕 的 技术 性 训练 ， 而 轻视 耐力 训练 ， 过 是 一 
种 非常 危险 的 倾向 。 人 在 一 位 “ 捏 得 打 ” ( 经 得 起 重 从 重 脚 猛 攻 好 功夫 ) 
的 对 手 面前 ， 持 过 一 观点 的 掌 手 将 会 一 败 座 地 。 


二 、 耐 力 下 降 所 致 的 危险 


由 葵 散 打 耐 力 有 以 上 运 些 特点 ， 因 此 ， 党 佑 手 耐力 下 降 时 ， 散 打 舍 
手 在 反应 上 将 出 现 如 下 情况 : 

1 ， 积 极 姿态 逐 部 消失 。 壤 了 保存 急 又 珍 减 的 气力 ， 坚持 人 到底 ， 不 
得 不 将 进攻 次 数 减 少 ， 防守 动作 增多 。 以 攻 坑 主 的 局 面 逐 肖 转 成 以 守信 
主 ， 转 移 多 於 进 驶 ， 动 作出 现 消极 

2 ， 违 炉 进 攻 能 力 消失 ， 动作 速 度 膛 组 。 命 中 准确 度 降 低 ,攻击 效 
率 下降 " 

3 ， 防 守 后 立即 转 入 反攻 能 力 诚 少 或 根本 消失 。 

4 ， 反 应 运 邱 ， 拨 出 机 会 增多 ， 由 乒 击 后 产生 的 大 膜 震 落 和 机 体 其 
它 邵 位 的 疼痛 或 不 适 反 应 的 刺激 加 强 ， 直 接 影响 到 以 后 战略 载 本 的 肌 
开 。 

5 ， 由 於 露 敏 度 下 降 ， 拨 袁 后 意志 挫伤 又 反馈 伶 大 腊 ， 对 战 朋 对 方 
信心 开始 动 描 或 根本 消失 。 

6 ， 孝 打 时 出 现 伤害 事故 增加 而 引起 心理 灵 化 ， 甚 者 会 出 现 害 怕 上 
塌 ( 散打 ) ， 从 而 更 加 被 动 ， 使 自己 增加 被 一 直击 倒 和 到 人 慢 的 可 能 

7 出现 毫 无 意义 的 进攻 式 防守 的 多 余 动 作 ， 和 无效 而 又 更 加 消耗 朵 
力 。 
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8 .各 常 出 现 错 避 的 刊 断 ， 失 慰 增 多 。 

9 .不 能 发 挥 出 平时 训练 的 速度 水 平和 技术 水 平 " 

10， 动作 膛 稻 ， 目 光 轧 钝 ， 夫 加 时 方 的 信心 。 分 辩 能 力 衰减 ， 和 无法 
估计 出 对 手 的 质 假 虚实 ， 对 吾 方 失去 意 垢 控制 和 超前 估计 。 

上 述 十 项 ， 充 份 就 明了 没有 耐力 从 某 种 莹 义 上 襄 就 等 锥 没有 了 速度 
度 ， 速 度 必 须 以 耐力 坑 后 盾 。 和 当然 ， 和 有 耐力 而 没有 速度 ， 在 战术 上 也 
必定 吃 遍 。 速 度 、 耐 力 相辅相成 ， 缺 一 不 吕 。 在 耐力 的 成 份 上 压 包 括 
“ 先 气 ”和 “挨打 ”两 种 。 纹 气 是 指 一 般 醒 力 ，“ 乒 打 ” 则 是 指 专项 而 
力 的 功夫 。 


三 、 爆 发 劲 力 和 速度 


散打 的 爆发 动力 与 速度 有 很 密切 的 联 紧 。 在 攻 岗 动作 的 伍 一 个 小 单 
元 ( 单 发 或 租 合 ) 中 的 欧 点 ， 出 现 极其 急 驴 的 加 速度 ， 运 就 是 所 谓 的 爆 
发 劲 。 武 本 的 技 钢 爆发 动 ， 体 现 的 是 整体 动力 ， 即 在 学 发 的 佐 面 或 丢 面 
上 ， 所 出 现 的 动力 是 由 呆 内 轻 过 调整 后 的 内 劲 ， 而 不 仅仅 是 手 器 成 腿 句 
的 关节 和 肌肉 的 简单 伸 必 或 天 出 所 释放 的 那 一 种 单纯 的 力量 。 当 然 ， 就 
内 动 而 论 ， 有 队 辕 ， 也 有 阳 副 。 形 蕉 外 的 动 即 称 之 坑 阳 副 ， 不 现 於 形 的 
即 称 之 坑 队 动 ; 另 有 一 种 阴阳 此 有 的 内 劲 ， 邑 我 所 称 之 表 的 “金刚 神 内 
劲 ”， 在 手 回 旧 面 或 脚面 的 攻击 运动 过 程 中 带 有 各 种 旋转 方向 的 内 动 。 

爆发 动力 与 速度 有 井 常 密切 的 关 傈 ， 散打 所 需要 的 整 打 爆 发 助 ， 只 
有 在 知 或 腿 ， 而 中 目标 的 一 瞬间 才 显 示 。 因此， 在 未 台中 的 途中 ， 应 有 
转换 的 余地 。 过 万 如 一 休 坎 鞠 在 抽 岗 对 方 时 ， 目 标 业 已 开始 转移 ， 人 
脑 指挥 中 郴 ， 巍 根据 眼睛 所 接受 的 新 “信息 ”， 机动 地 加 以 校正 。 运 科 
有 在 全 身 充 份 放 纤 的 情形 下 ， 才 芍 得 实现 的 可 能 ， 而 它 需要 有 坚实 的 基 
本 功 。 正 因 需 如 此 ， 爆 发 动 的 发 捧 ， 也 必须 在 肢体 充分 放风 的 基础 上 ， 
钴 然 展开 ， 方 称 奏 捷 。 否 划 ， 爆 发 怠 力 不 可 能 发 搓 到 最 大 值 ， 在 攻 贡 和 
防 ' 宁 涂 中 ， 也 不 可 能 出 现 由 葵 情 况 灵 化 布 缀 化 的 机 动 措施 。 
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由 此 ， 可 以 看 出 ， 爆 发 动 是 全 身 整 体 劲 的 体现 ， 爆 发 动 是 攻 册 ( 或 
陕 守 ) 动作 各 局 避 一 系列 加 速 底 的 煽 和 。 但 是 ' 速度 或 加 速度 不 一 定 最 
和 父 痢 晴信 霸 发 动 。 眼 岗 所 需要 的 劲 力 ， 也 当 是 如 此 。 散 打 的 尸 本 
非 是 : 快 、 准 、 狠 、 狂 。“ 快 ” 指 速 度 ;“ 准 " 指 动作 的 有 效 
指 树 动 之 所 到 的 决心 ; “多 ” 指 变幻 莫 测 ， 替 活 机 动 。 当 名 

“ 预 " 。 古 人 云 : 凡事 预 则 立 ， 不 预 则 庆 。 预 即 足 根据 时 方 的 动静 虚 
实 ， 根 据 先 期 获得 的 各 种 “ ， 加 以 分 析 后 得 出 的 烷 合 方案 ( 其 中 
包括 事先 长 期 训练 所 多 得 的 搏 峻 技能 ) 。 


、 爆 发 劲 力 的 应 用 


爆发 动力 如 何 具体 地 加 以 运用 呢 ? 散打 限 出 包括 弹 ' 衔 ` 褒 、 挂 、 
勾 、 挫 路 、 蹦 、 插 、 挑 、 插 、 点 等 十 二 种 ， 现 分 别 简 述 之 。 

1 ， 弹 击 的 爆发 劲 力 连用 : 

正面 现 天 的 屈伸 性 限 刺 法 送 宜 攻 整 高 中、 低 三 既 的 正面 目标 。 运 
类 腿 天 法 爆发 动力 的 运用 ， 在於 强 化 睦 关 季 屈 伸 过 程 中 的 朋 间 弹 驳 力 。 
以 脚 前 掌 怠 主要 攻 南 武器 ， 弹 疯 的 最 大 特点 是 简捷 ' 随 营 可 起 ， 突 然 性 
和 攻击 性 强 。 在 发 起 攻 岗 前 动作 企图 较 茧 蔽 ， 不 易 售 若 察觉。 在 而 打 对 
方 时 自己 破 棕 小 ， 较 易 和 其 它 攻 而 动作 坊 调 ， 可 在 迅速 推进 中 相机 潭 
用 。( 图 1、2 ) 

2 ， 街 击 的 爆发 动力 过 用 

正面 观 芋 的 前 衡 性 限 击 法 ， 适宜 於 攻击 中 、 低 二 盘 的 正面 且 标 ， 过 
类 腿 岗 动力 运用 ， 主 要 是 在 其 它 动作 的 协调 配合 之 下 ' 於 迅速 推进 之 中 ， 
用 艇 关节 的 力量 ， 抬 腿 发 劲 。 一 般 可 用 足 前 背 而 歼 ， 攻 南下 队 颇 有 效 。 
但 是 此 类 根 出 法 ， 如 无 其 它 动作 掩 小 ， 对 方 也 栋 易 防守 。 且 易 得 到 对 方 
阻 观 。 此 类 腿 击 的 优点 是 能 和 上 胶 活 动 及 身 法 活动 非常 默契 的 配合 ， 较 
易 运 用 和 掌握 。( 图 3 伪 攻 击 中 盘 的 衡 击 腿 册 法 。 ) 
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3 ， 气 网 炬 发 动力 的 到 用 

侧身 刺 天 的 侧 击 性 腿 整 法 ， 适 宜 共 攻 现 高 、 中 、 低 三 盘 的 侧面 日 标 = 
气 岗 爆发 动 力 的 运用 以 脚掌 内 侧 或 财 党 面 伪 攻 重 武 器 ， 在 完成 气 砚 发动 
时 以 上 体 作 略 后 仰 的 动作 来 取得 最 长 的 攻击 距 此 ， 气 束 主要 是 用 肤 芝 的 
迅速 并 曲 ， 随 即 伸 直 来 完成 “空中 ”爆发 劲 。 一 般 在 进行 过 程 中 有 
个 “高 抬 妹 ”的 程序 ， 以 完成 防守 过 样 一 个 转机 而 后 才 实 施 进 攻 。 此 类 
腿 岗 的 动力 爆发 是 以 身 腰 最 大 限度 的 放 长 坑 特 点 。( 图 4 ) 


4 ， 措 出 爆发 动力 的 一 用 

侧身 出 若 的 侧 测 性 腿 测 法 ， 注 宜 论 攻 砚 高 中、 低 三 钥 的 侧 而 目 
标 。 措 驳 爆 发 动力 的 到 用 ， 以 脚掌 外 生 ， 脚 前 掌 或 著 后 中 入 攻 巩 武器 。 
后 持 现 仿 例 ， 主 要 以 膝 部 伸 直 、 突 然 岂 曲 构成 保 发 助 。 在 完成 持 岗 爆 
装 动 时 ， 不 仅 要 求 身 采 放 綦 ， 效 得 有 效 的 崇 打 长 程 。 而 且 ， 持 现 以 后 的 
后 策动 作 密切 速 接 ， 党 无 破 榨 。 措 观 尤 其 需要 
的 对 所 度 和 腰 半 力 量 的 逐 用 。 实 菱 时 注意 自己 转 体 时 的 破 枉 *( 图 5 ) 
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5 . 勾 击 爆发 动力 的 运用 

勾 台 爆发 劲 的 到 用 有 上 正 勾 、 侧 勾 、 高 勾 、 低 勾 、 例 勾 " 在 高 ( 秦 ) 
勾 中 分 ; 止 、 侧 、 倒 三 种 类 别 ; 在 低 ( 姿 ) 勾 中 也 分 : 正 、 侧 、 倒 三 种 
内 此 ， 共 有 六 种 勾 击 爆发 动 。 在 原则 上 “， 和 罕有 正 、 倒 两 种 类 别 。 但 无 论 
以 何 种 姿势 钢 歼 ， 正 勾 是 以 躁 天 季 内 灼 部 击 歼 作 骨 发 动力 点 ; 倒 勾 则 以 
脚底 后 中 于 作 入 发 动力 点 击 天 。 

勾 击 在 实际 应 用 时 ， 与 手 配合 可 分 相反 方向 台 力 牵引 的 和 不 用 合力 
牵引 的 籍 ( 或 掌 ) 岗 脚 勾 两 种 方式 。 前 者 以 摔 跌 对 方 或 移动 对 方 重 心 然 
后 伺机 攻击 马 日 的 ; 后 者 则 以 吉 打 坊 主 ， 但 部 应 到 於 近 战 ， 得 机 得 势 片 
礁 用 之 。 过 类 脚 攻 观 大 多 在 避 敌 攻 南 和 驶 打 吾 方 时 ， 南 者 同时 进行 。 勾 
吏 爆 发 动力 应 用 在 和 吾 瞬 间接 盟 蛙 ， 同 时 也 应 出 现 一 个 千 天 季 内 合 和 和 后 
收 的 瞬间 如 发 助 。 两 怠 侣 一， 使 对 方 不 仅 承 受 一 个 瞬间 的 移动 重心 的 爆 
发 劲 ， 而且， 承受 另 一 个 更 坊 强 大 的 转移 体位 的 爆发 动 ， 被 踢 者 笨 位 迹 
化 和 而 使 之 倒 地 。!{ 圆 6 : 低 勾 击破 上 撕 击 获 的 实 攻 姿态 。 ) 
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6 ， 播 观 煤 发 怠 力 的 运用 

据 册 坊 侧身 职 获 的 侧 驶 性 眼 凋 法 。 它 主要 用 去 攻 难 上 、 中 恤 ， 下 如 
之 侧面 要 害 ， 如 耳 粥 、 杯 导 ( 主动 瞩 不 ) 肋 副 、 背 肋 部 、 肤 克 外 便 ， 躁 
关节 外 便 等 日 标 。 主要 以 翔 背 或 脚 躁 部 ， 脚 躁 拉 内 侧 , 脚底 饥 攻 再 工具 
攻击 时 以 腰 仿 轴 ， 运 用 腰 劲 的 摔 转 而 带动 腿 部 出 现 炬 发 动力 。 实行 撒 而 
时 身 法 必须 协调 ， 以 腰 转 带 腿 转 ， 出 典 一 个 强力 的 旋转 势能 ， 但 
易 马 对 手 成 功 地 实行 防守 。 所 以 在 实战 中 雁 以 其 它 动作 先期 进行 ， 配 合 
实施 之 。( 图 7 ) 


7 ， 挫 网 爆发 巧 力 的 运用 

挫 黄 壤 正 面 网 政 中 、 下 盘 所 用 ， 但 偶 贾 也 用 其 上 甸 ， 准 用 脚 前 掌 随 
网 中 侧 肢 后跟 挫 进 。 邯 同 一 进攻 动作 中 两 次 改动, 但 实施 时 要 一气 呵 成 * 
朱 击 爆发 动力 运用 ， 分 正 挫 ( 下 挫 )、 反 挫 { 上 挫 ) 两 种 。 武 学 例如 
F : 


正 氛 ( 攻 栈 中 租 ) : 

设 我 已 用 正面 强劲 攻 入 吾 腹 邵 要 吾 ， 随 芭 以 聊 掌 下 拌 ， 以 脚后跟 于 
光 栈 队 避 由 上 而 下 发 一 炬 发 的 正面 街 整 { 挫 ) 动 ， 全 部 动作 在 一 瞬间 完 
成 此 摊 南 爆发 动 迅 镍 器 常 ， 易 练 易 用 ，- 旦 得 手 议 书 优 比 ， 故 有 “上 
挫 : 才 魂 断 魄 ”之 坡 。( 图 8 ) 


反 挫 ( 攻 天 下 繁 ) : 

发 我 以 “ 短 了 ”( 做 见 拙 著 《 六 十 四 台 击 法 》， 香港 ， 海 峰 出 版 社 ， 
1983 年 ) 法 击 歼 ， 掌 已 出 中 天 受 骨 , 随即 以 脚后跟 邵 向 散 腿 月 面 ， 
由 主 而 上 的 正面 生 而 ( 挫 ) 劲 ， 全 部 动作 在 一 瞬间 完成 。 此 挫 岗 中 后 ， 
央 发 由 时 攻击 位 甘 低 ， 攻 吉之 前 企图 较 芯 页 ， 易 练 易 用 ， 一 旦 得 手 血 用 
皮 破 ， 对 方 克 以 忍受 ， 故 有 “ 反 挫 : 皮 销 骨 断 ”之 称 。 
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8 ， 跨 击 爆 发 动力 的 到 用 

以 正面 迎 天 ， 主 要 攻 苦 中 、 下 般 的 腿 击 煤 发 动力 ， 以 月 后 跟 邵 击 天 
坑 跨 。 单 纯 路 出 ， 标 易 信 对 方 防守 ， 效 将 脚 据 去 。 但 足 ， 实战 中 有 许多 
机 会 ， 可 用 到 路 击 爆发 劲 。 典 型 的 是 获 方 前 进 速 度 太 快 ， 我 原意 图 用 聊 
前 掌 迪 天 ， 但 天 已 巡 近 ， 如 贯彻 初 袁 则 不 能 发 掉 最 大 爆发 劲 ， 迅 即 改 用 
脚 后 掌 台 若 ( 我 略 后 箱 ) 则 有 足 锡 的 距 风 供 加 速度 之 用 。 礁 用 路 吾 ， 若 
得 机 得 势 时 ， 隶 攻 或 殊 路 ， 也 坑 艾 利 的 势 驴 。!( 图 9 : 欧 路 对 方面 部 的 
实战 姿态 。) 


9 ， 蹦 网 爆发 动 的 过 用 

中 有 高 中、 低 三 种 ， 以 脚掌 外 侧 而 歼 ， 以 上 体 略 作 侧 后 仰 。 例 身 
踢 吏 动作 简便 ， 攻 击 距 此 校长 。 发 起 攻 册 之 前 ， 以 及 整个 踏 坝 攻 雁 过 程 
之 中 ,自己 破 绽 较 小 ， 即 自身 需要 掩 六 的 要 害 暴露 最 少 ， 卜 且 极 易 和 其 
它 攻击 ( 或 防守 ) 的 动作 协调 。 但 在 内 用 攻击 天 方 上 、 中 盘 日 标 时 ， 动 
作 进 行 的 过 程 中 ， 应 有 一 个 高 哲 睦 的 程序 ， 以 取得 歌 方 不 易 防 于 而 我 方 
最 入 安全 过 样 一 个 势能 蹦 再 ， 一 般 以 侧面 软肋 、 腹 股 请、 下 险 、 癸 部 和 
藉 部 葛 害 坑 主 要 攻击 目标 。 在 实施 侧 中 攻 全 的 整个 避 程 中 ， 以 及 完成 动 
作 之 后， 砍 能 迅速 转换 成 其 它 动作 ， 链 化 聚 向 。 此 动作 常用 於 打 向 反 岗 
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和 一 对 二 ， 一 对 三 的 攻击 "{ 疯 10 : 坊 低 蹦 腿 击 法 破 高 达 腿 的 实战 姿态 ) 


10， 插 内 和 挑 章 两 种 爆发 劲 力 的 认 用 

插 击 坑 常 用 的 地 趟 眼 击 法 ， 利 用 括 驶 的 威力 ， 在 机 会 成 熟 上 刁 ， 插 出 
配合 全 身 的 力量 `” 乎 心 和 反 珊 节 ， 抓 钥 拿 有 乒 ， 可 对 天方 施行 搞 捕 本 图 
坑 插 名 至 天 摔 二 跌 出 。( 图 11 ) 

挑 赐 也 饲 常用 的 地 赵 腿 观 法 。 利 用 挑 邹 ， 可 予 地 盐 时 准确 地 运用 腿 
出 法 打 册 散 方 穴位 要 害 ， 图 坑 挑 者 天 方 险 部 的 腿 淹 。 我 腿 上 迎 、 苦 艇 下 
落 ， 其 观 打 效果 将 是 十 分 明显 的 。( 图 12 ) 


插 砚 、 挑 厚 雨 种 腿 崔 爆发 力 ， 用 於 地 趟 的 吾 、 地 直 反 观 之 中 ， 极 久 
奏效 。 本 门 地 增 腿 出 法 有 址 二 法 ， 待 另 设 专著 讨论 。 另 外 ， 金 刚 社 自然 
门 还 有 点 丽 打 穴 法 ， 属 於 内 动 的 应 用 ， 亦 需 专著 讨论 ， 运 庄 不 再 妖 述 。 


五 、 关 於 腿 芭 的 速度 问题 

技 现 必 须 有 速度 ， 没 有 速度 就 没有 胶 利 。 优 秀 的 搏 役 手 ， 都 在 速度 
上 下 明 苦 功 大 。 但 是 ， 速 度 不 是 至 路 的 唯一 条件， 和 位 一 位 散打 窜 手 都 情 
得 时 机 有 时 候 上 比 速度 更 重要 。 没 有 实 工 的 径 验 ， 不 屋 得 掌握 攻 南 反击 
的 时 机 ， 单 纯 的 只 有 速度 也 不 会 取得 决 踪 ， 下 面 介绍 一 则 “后 发 先 至 ”， 
不 是 依靠 单纯 的 速度 ， 而 是 还 藉 污 富 的 实战 经 验 取 胶 的 实例 : 

后 发 先 至 例 : 

图 13 : 炙 方 对 岩 ; 

圆 14 : 吾 方 以 右 腿 高 生 攻 我 头 邵 空 档 ; 

图 15 : 我 上 钥 略 后 仰 ， 避 敢 腿 再 ; 

图 16 : 我 以 上 移 做 有 效 防 守 和 后 ， 迅 即 低 路 获 肤 的 敢 内 侧 空 档 ; 

图 17 : 囊 攻 势 瓦 解 ， 被 我 有 效 反 册 成功 。 


从 此 例 可 见 ， 溃 度 是 需要 的 ， 攻 观 、 防 宁 、 反击 、 转 移 ， 槐 之 技 驳 
的 所 有 动作 都 内 不 开 速 度 。 但 是 ， 更 种 要 的 是 实战 经 验 ， 掌 握 决 胁 的 时 
机 。 得 机 得 势 适时 地 实行 未 双 ， 才 足 决 有 的 关键 。 也 就 是 和 ， 一 切 所 学 
到 的 技击 本 都 必须 融化 在 每 一 个 实际 捕 门 的 动作 中 ， 陆 机 应 迹地 使 用 ， 
速度 、 耐 力 、 技 术 才 能 是 显 出 其 本 身 的 价值 * 

坑 了 襄 明 时 机 的 重要 ， 有 时 脆 於 速度 ， 在 过 庄 全 学 些 实例 。 如 双方 
捡 实 战 中 ， 轻 验 告诉 我 们 和 只 需 用 一 个 轻巧 的 动作 ， 内 由 毅 止 而 发 ， 却 能 
顺 过 和 柔 赐 地 网 中 目标 ， 往 往 可 以 出 本 不 棺 而 获得 “ 先 手 ”。 而且， 过 样 
的 机 会 使 你 在 售 天 察觉 之 前 ， 轻 易 得 手 ; 又 如 ， 的 徕 的 实 歌 径 验 叮 以 使 
你 伴 改 ， 做 出 假 动 任 ， 阻 配 对 方 的 攻 铀 ， 巷 起 上 控制 天 方 ， 使 对 方 出 现 
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错 梨 刊 断 ， 韦 村 击 打 对 方 使 其 失去 信任 自己 的 能 力 ， 破 霹 对 方 的 动作 季 
奏 ， 过 样 就 达到 了 技术 限制 速度 的 是 的 ， 也 就 是 悦 ， 技 术 对 速度 ， 出 秽 
了 抑制 。 

一 个 优秀 的 搏 负 从 手 ， 他 不 仅 具 有 入 时 使 用 速度 的 质 素 ， 而 且 在 进 
行伍 一 个 出 打动 作 时 ， 即 使 以 最 不 利 的 角度 进行 还 而 ， 他 所 出 现 的 姿 驴 
还 是 从 容 不 迫 ， 安 详 而 柔 赐 ， 有 和 节奏 而 具有 埠 律 ， 过 是 自然 门 技击 方法 
的 趴 生 " 
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An Analysis Of The Power 
And Speed Involved In Leg Attacks 


The ieg-attack moves executed by masterly free sparring 
fighters should be so graceful, fluid, flexible and vicious that they 
give the opponent an impression of the calm sea that embodies 
great power and is ready to burst up abruptly with giant, raging 
and thunderous waves to sweep everything in their way，What 
the opponent perceives first here is not the impact of physical 
force,， but the overwhelming psychological power and later the 
explosion of a great force coming from the attacking tegs that are 
followed by fatal strikes on his vital areas、This kind of power, 
indescribable in words，is the combination of psychological 
power and physical force, and what the opponent receives is the 
very impact of this combination， ln realistic combat, of course， 
the physical force usually comes first，but the psychological 
power on the other hand,is also important. This article, leaving 
out the concepts of internal and external forces and hard and 
Soft styles，intends to discuss straightforwardly the most funda- 
mental and effective elements in defeating or knocking the oppo- 
nent down in actual combat 一 the speed and power involved in 
the application of leg attacks. 

Also, omitting the psychological power that is hard to under- 
stand, this article will focus only on speed and powem op as they 
are SO closely related, the explosive force and the stamina. 


A. THE EXPLOSIVE FORCE AND THE STAMINA 


The combating explosive force is the impulsive power generated 
the moment a martial artist hits the target， It is traditionally 
called “Cunjin.”Although the explosive force is generally re- 
garded as produced by the upper limbs, all the parts of the body 
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involyed in the combat 一 the head, the neck，the waist，the 
shoulders，the elbows，the wrists, the anckles, the fingers, the 
palms, the fists, the heels and the fore-soles 一 can also be used 
to generate an explosive force，ln the past，some traditional 
Chinese wushu schools，sticking to the maxim“Never raise legs 
above the waisb”advocated the application of low kicks rather 
than that of high ones with a preference for hand attacks over leg 
attacks，、And some even stated straightforwardly that “lifting 
one's feet means a 30-percent defeat,”thus absolutely ruling out 
the possibility of using the lower limbs to produce“Cunjin.”In 
fact there is“Cunjin”in leg attacks，which, for the benefit of 
discussion， we call the leg-attack explosive force. 

The combating stamina is the staying power required in free 
sparring，Traditionally,， the explosive force is also called “Lidu” 
or“Goujin, ”meaning that the force 邑 nerated to hit a target is 
sufficient (otherwise it is “Bu Goujin,”meaning that the force is 
not sufficient)，while the stamina is regarded as“Gouqi ”mean- 
ing that the staying power is sufficient to enabls the body to 
endure a battie，The combating stamina, in other words, is the 
vigour that helps the free sparring athiletes through hard and long 
work，It varies with the quality of training and the impact of 
psychological emotions，The combating stamina not only takes 
the form of excellent demonstrations in actual sparring, but also 
shows itself in how fast a combatant recovers from the exhaus- 
tion derived from a day-long consecutive competition . 

Although the combating explosive force and combating 
stamina are different kinds of physical ability, they are neverthe- 
less closely related，A consecutive generation of explosive force 
would diminish the stamina, and a decrease in stamina, in tum， 
would affect the generation of explosive force and, further more, 
the appjication of combat techniques. On the other hand, a good 
mythm in movements and an effective explosive force that brings 
about expected results would encourage a contestant spiritually 
and psychologically and would enable him to bring out his poten- 
tial stamina， This is obviously the close relationship between 
these two kinds of ability. 

The stamina inyolved in free sparring differs greatly from that 
involved in some other sports and is characterized by the follow- 
ing features: 
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1， ltis dynamic stamina，Unlike the static stamina in weight- 
lifting, it is used throughout the whole process of movements in 
free sparring encounters. 

2. it is a whole-body stamina，Ilt involves all the parts of the 
body, not just some parts as Usually is the case with，say, the 
throwing sports events. 

3 ltis a combination of oxygenic-metabolic stamina and 
anaerobic-metabolic stamina, quite unlike the stamina involvyed in 
marathon which reguires 98-percent oxygenic-metabolic stamina. 

4.， It is speed-type stamina，1t requires high flexibility and 
acceleration whenever needed throughout the process of com- 
petition，thus differing from the pure powertype stamina in 
some other sports. 

S. lt is specialized stamina.、This is the trademark of free spar- 
ring and its main distinction。Requiring that the athletes be able 
to withstand blows, it is called “Muyugong,"orcommonly refered 
to as “endurance of blows.” 

As indicated by the above characteristics, all the free sparring 
instructors and athletes should bear in mind that it is important 
to strengthen combating stamina through a special training 
regimen which, inyolving various supplement exercises, best suits 
the athletes”personalities，technical competence and training 
level. 

There are some practitioners who put too much emphasis on 
the individual training of techniques but neglect the training in 
stamina，This is dangerous. If confronted with opponents who 
are able to withstand heavy hand or foot blows (“Aideda”as 
put in Chinese)，these practitioners would surely meet their 
Waterloo. 


B. THE DANGER STEMMING FROM DIMINISHING 
STAMINA 


Since the combating stamina has the above special features， 
when a combatant loses his stamina，the following weaknesses 
would show up: 

1 He would gradually lose his attacking momentum and, in 
the hope of preserving the quickly diminishing strength and hold- 
ing on to the end of the competition，would reduce the number 
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of his attacks and increase defensive moves，His offence-oriented 
Strategy would turn into a defence-oriented one and he would 
make more shifts than attacks. 

2.，He would lose the strength for consecutive attacks and his 
moves would start to slow down. The accuracy in hitting a target 
would be conceded and the combating effeciency decrease. 

3，His ability in staging a counterattack immediately after a 
defensive move would fall short or totally disappear. 

4.，His responses would be slow and the chances of being hit 
would increase， Moreovemn the brain concussion and the pains in 
the body caused by the opponents drive-home blows would cast 
an immediate impact on his forthcoming application of strategy 
and tactics. 

5.，As his sensitivity concedes and the sagging spirit cuased by 
the opponents blows feeds back to his brain, his confidence in 
defeating the opponent would waver or simply disappear. 

6.、The increase of injuries would bring about a psychological 
change or eyen a fear for further sparring encounters.This, in 
turn, would increase the possibility of being taken down and in- 
jured. 

7 了 7，He would stage meaningless,unnecessary offensive or defen- 
Sive moves，which，instead of gaining any point, would further 
consume his energy. 

8，Misjudgement would become frequent and errors would in- 
crease. 

9.，He would fail to perform to his best training level in speed 
and in the application of techniques. 

10.，His movements would become clumsy and his eyes would 
betray a sluggish expression, thus furtherstrengthening the oppo- 
nents confidence，As his resolving power diminishes, he would 
fail to tell the opponents feints from real attacks, to hold his 
spiritual control over the opponent and to predict the opponent's 
moves. 

These weaknesses obviously show that no stamina, to some 
extent，means no speed，for Speed is backed up by stamina. 
However，stamina without speed will also result in defeats. 
Stamina and speed complete each other and neither alone could 
be effective in actual combat，The combating stamina requires 
“Gouqi”and“Aideda" 一 the former means the ability of endur- 
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ing long and hard work, while the latter means the ability of with- 
standing blows. 


C. EXPLOSIVE FORCE AND SPEED 


The combating explosive force and combating speed are also 
closely related. The acceleration occurring at the finishing point 
of each technique unit (a single technique or a combination) is 
what we call the combating explosive force，1it embodies the 
force generated by the coordinated movement of all the parts of 
the body，The force delivered by a striking hand surface or foot 
surface，for instance, is not merely the force generated by the 
simpie contraction and extension of the arm or leg joints and 
muscles, but the“Neijin,”or internal force, produced by the co- 
ordinated movyement of all the parts of the body.， “Neijin”can 
be further divided into three types, namely Yin jin, Yang jin and 
Yin-Yang jin，Yang jin is the visible force, while Yin jin isthe 
invisible force。 Yin-Yang jin，or what 1 call “jntemal force of 
jingan-Chan,”is the multiple-direction spinning force demon- 
strated in the process of an attacking hand or foot movement. 

The combating explosive force and combating speed are closely 
linked, and the explosive force is 中 nerated only at the moment 
when the fist or the leg hits a target，Before hitting the target, 
the whole body is relaxed to await the right moment, much like 
a whip ready to lash at a moving target when the flippers brain 
command center flexibly processes the new information gathered 
by the eyes and adjusts the body to moving at the right moment. 
Here, the relaxation of the whole body is crucial and it requires 
solid training。 The explosive force can be effective only when 
the whole body is relaxed first and then extended abruptly. 
Otherwise, there would be no maximum explosive force and no 
flexible variations in the ever-changing defensive and offensive 
Situation. 

As indicated by the above analysis，the combating explosive 
force embodies the force generated by the whole body and repre- 
Sents the sum total of a series of accelerations in each individual 
offensive and defensive movement. However, speed and accelera- 
tion would not both necessarily convert into an explosive force. 
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With the force 色 nerated in leg-attack movements, this is also 
true. In free sparring, the general tactics are “quickness, accuracy， 
viciousness and treachery.” “Quickness”requires speed，while 
accuracy"calls for the effectiveness in the moves.“Viciousness” 
represents the determination in manuevering, and“treachery” 
means flexibility and variation. All of them, however, is support- 
ed by“prediction.”Said the ancients:“Everything can be done 
with prediction，and everything can be ruined without predic- 
tion.”“pPrediction”is the comprehensive program of measures 
{including the combative techniques acquired through protracted 
practice】j produced by the brain command center's procession 
of prior information , 


D. THE APPLICATION OF EXPLOSIVE FORCE 


Then, how to apply the explosive force after all? In free spar- 
ring, as we know, leg attacks include 12 basic techniques, namely 
the snapping kick, butting kick, swing, deflect, hook, contusing 
kick， stretch heel kick，stretch side kick, sweep, uplifting kick， 
poking kick and focusing kick. Now, allow me to explain briefly 
the application of explosive force in them one by one-. 


了 Te 4pplicarior OfExplosipe Force 而 
Te Smrapping 天 ick 

The snapping kick is a legrattack technique produced by con- 
tracting and extending the leg, 3uitable in attacking frontal tar- 
gets in the opponents upper central and lower body， The 
application of explosive force here lies in the reinforcement of 
the snapping force 即 nerated the moment when the knee joints 
are contracted and extended. With the foresole as the main 
attacking tool, this technique boasts the advantages of simplicity,， 
quickness,，flexibility，suddenness and effectiveness， When used 
for offence， it can well conceal the attacker's intention, leaving 
the opponent in the darkness to guess what moves would be 
next. When applied to a target， it exposes few openings and 
could be easily combined with other techniques to be flexibly 
used in a quick attack in advancing rapidly. (Fig.1& 2). 
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Fig. 1 


2，Tje 4ppiicafiom Of Explosipe Force 三 
Te Butrinrg 天 ic 天 

The burting kick is a forward-plunging leg-attack technique， 
suitable for attacking mid- and lower-body targets，It is mainly 
applied in coordination with other techniques in a quick forward 
movement by using the hip joints to 路 nerate an explosive force 
to drive the attacking leg， The attacking surface is the instep and 
the target the opponent's groin， if not shielded by other moves, 
however it may be easily blocked or countered，lts advantage 
lies in that it can be smoothly coordinated with upper-limb 
moves for a chain attack and also in that it is easy to master. 
【Fig. 3 Abutting kick aimed at a mid-body target.) 


了 The 4ppiicatiomr Of .Explosipe Force 1m the Swing 

The swing is a legattack technique used to attack targets in 
the opponents Upper central and lower body when one is in a 
sideway position。 It is achieved by extending a quickly con- 
tracted knee and thus generating an“air-borne”explosive force 
to drive the inner side of the foot or the instep to land on a tar- 
get with the users body slightly leaning back to obtain the 
longest possible attacking distance， Usually, the final kick is pre- 
ceded by a“knee-raising”transitional move to defend first and 
attack then. The explosive force involved in this technique is 
characterized by a move to stretch the waist as much as possible. 
(Fig. 4) 


和子 Te 4pplicatior OfExpiosipe Force 三 The Defiecr 

The deflect is a side attacking leg technique, suitable for a 
flank attack on targets in the opponentSs upper，central and 
lower body， The explosive force is delivered by the instep or the 
back heel，When a back deflecting kick is thrown, for instance， 
the explosive force is generated by swiftly flexing and contract- 
ing an outstretched knee When the force is delivered, the waist 
should be stretched as much as possible and other moves should 
immediately follow up to guard the body，What is essential here 
is the agility of the waist, the way the waist generates the force 
and the cover-up of any possible openings during the rotation of 
the body. (Fig. 5) 
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Fig. 5 


35. THe 4pplicafiom Of Explosipe Foree 王 THe Hook 

The arsenal of hooks includes the forward hooking kick, the 
side hooking kick, the high hooking kick, the low hooking kick 
and the backward hooking kick， in the high hooking kick, there 
are three variations 一 the forward, the side and the backward 
attacks，、And in the low hooking kick, there are also three varia- 
tions 一 the forward, the side and the backward attacks，There 
are, therefore, Six kinds of explosive forces. But in general, there 
are only two types of explosive forces: the forward and the back- 
ward explosive forces， In whatever posture，high or low, the 
frontal kick is effected by using an explosive force to drive the 
inner ankle to the target, and the backward kick is effected by 
Using an explosive force to drive the back heel to the target. 

When combined with proper arm movyements, this technique 
can be varied into two composite techniques: a combination of 
fist hits and foot hooks driven by a resultant of forces generated 
in reverse directions，and a combination of fist hits and foot 
hdoks without employing the resultant of forces， The former 
aims to take the opponent down or shift his center of gravity so 
as to disable him，while the latter is used as a direct and im- 
mediate blow on the receiyer，Both of them, however, are close- 
quarter techniques, applied oniy when the time and situation per 
mit，These techniques are usually employed to evade the oppo- 
nent and attack him simultaneousty.， The explosive force should 
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be generated at the very instant when the striking tools contact 
the opponent，coupled at the Same time by another explosive 
force delivered by compressing and drawing back the hip joints. 
The receiver of such combined forces would undoubtedly be 
knocked down，because one force would shift his center of 
gravity and the other displace his body. (Fig. 6. A low-position 
hooking kick delivered to an opponent who comes with an 
Upperbody sweep.) 


素 Te 4pplicatior OF Explosipe Force 三 Te Sweep 

The sweep is a flank leg-attack technique mainly used to 
attack the opponents vital areas in his uppem central and lower 
body such as the ears, the neck (where the main arteries lie), the 
ribs，the back rib cage and the outer sides of the knees and the 
ankles、The major attacking tools used in this technique are the 
instep，the ankle, the inner ankle and the heel、The explosive 
force for the attack is generated by twisting the waist and thus 
moving the leg，The waistwork should be so well coordinated 
that the leg'sweep driven by the waist twist can bring about a 
powerful rotating force，However since the sweep is prone to an 
easy block by the opponent, it is necessary to execute foregoin8g 
techniques to accompany it. (Fig.7) 
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7. 7Tje 4pplicationr Of Expiosipe Force 王 
Te Comrusing Kick 

The contusing kick is a frontal legattack technique，usually 
used to attack targets in the opponent's central and lowerbody， 
and also occasionally used to strike targets in the opponents 
upper body.， It is characterized by a combination of a fore-sole 
attack and an immediate follow-up back-heel contusion. Although 
the explosive force is generated twice here, the technique should 
be thrown as fluidly and continuously as possibile， The contusing 
kick has two variations: the downward contusing kick and the 
upward contusing kick. Tha foliowing are specific ilustrations: 


Te Domwmward Comtising Kick fapplied to midbpody targets 矿 

Assume that 1 have landed a snapping kick in the vital area of 
the opponents abdomen， just at the time when my foot con- 
tacts him,，1 immediately move the sole downward and generate 
a contusing force to drive the back heel to his pubic region. This 
is a contusing kick，In the technique, all the movements should 
be completed fluidly in an instant.。 Easy to practice and master, 
the explosive-force-driven contusing kick, if successfully applied， 
is very effective and vicious.，That's why an old wushu saying 
States: “The downward contusing kick is vicious enough to scare 
the daylights out of the opponent,”(Fig. 8)} 


Te [pmwerd Compirzing 天 icK fapPlied to 1omwerbody targerS 大 

Assume that 1 using a “short leg" (see another book of mine: 
“64 Leg-Attack Methods of Shaolin Kungfu”，Hongkong，Hai 
Feng Publishing Co.，1983), have landed a fore-sole on the oppo- 
nents shin bone. As soon as my fore<sole hits him, | immediately 
move my back heel upward along his shin bone and generate a 
contusing explosive force，This is an Upward contusing kick， In 
this technique, all the movements should be compieted fluidly in 
an instant， Easy to practice and apply，this technique is trea- 
cherous and may cause unbearable contuses and bruises if suc- 
cessfully used.， So,， another old saying discribes:“The upward 
contusing means broken bones and swollen skin.” 


8. THe 4pplicatiom OF Explosipe Force 碳 
Te Stretch Feel KicK 

The stretch heel kick is mainly used to attack targets in the 
opponents upperand lowerbody with the explosive-force-driven 
back heel as the attacking tool， Although an isolated stretch heel 
kick is prone to be countered， it may still be used in many 
circumstances in actual combat，This is a typical circumstance: 
when the opponent steps close not very fast making my intend- 
ed foresold kick impossible because the distance is so short that 
1 can't generate an effective explosive force. Then，| can lean 
back slight and use the stretch heel kick, for the distance is long 
enough to accelerate the attacking speed in this technique，If 
applied in the right situation and at the right time, the stretch 
heel kick could also be an effective flying attack or a sudden 
kick，(Fig. 9. A suddsn stretch heel kick applied to the face of 
an opponent.) 


9. THe 4pplicatiom OF Explosipe Force 
Te Side 下 elKicF 


The Side heel kick is used with the users body slightly lean- 
ing back and his heel as the attacking tool to deliver attacks on 
targets in the opponent'S upper central and Ilower body， it is 
simple and has along attacking range. Also, it exposes few open- 
in 可 prior to or during the attacking process, or in other words,， 
exposes few unguarded vital areas that need to be covered, and 
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can be easily combined with other offensive or defensive moves-. 
In the process of attacking the targets in the opponent's upper 
and central body, it is advised that a transitional knee-raising 
move be added to safeguard the user himself and to make it dif- 
ficult for the opponent to defend himself，This tachnique is pri- 
marily thrown to sqch vital areas as the side ribs, the groin, the 
pubic area, the neck and the head，During or after the attacking 
process, this technique should beimmediately followed by other 
techniques so as to attack the opponent continuously and variab- 
ly.， ln actual combat, this technique is often used in one-to-two 
and one-to-three battles. (Fig. 10. A low side heel kick thrown to 
counter a high kick.) 


Fig. 9 


70. Te 4ppiicarionr Of Expiosipe Force 
Te Poking and UPNFingKicks 

The poking kick is a common ground-fighting technique. When 
applied by using the power of ones whole body and shifting 
one'55 center of gravity at the opportune time, this technique 
could be coordinated with other grappling techniques such as 
joint blocking，muscle splitting and nerve cutting and could， 
therefore，come up as an effective composite grappling tech- 
nique. (Fig. 11. A poking kick sends the opponent falling upside 
down.) 

The uplifting kick is also a ground-fighting technique，usually 
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Used to attack accurateiy on the opponent's vital acupoints when 
one is engaged in a ground fighting. (Fig. 12. When an uplifting 
kick is thrown upward to the opponent's groin,， it effectively 
knocks him down.) 

When explosive forces are properly used in the poking and up- 
lifting kicks, they could make these two techniques very effective 
in grappling and counterattacking the opponent from a on-the- 
ground position， The jingan-Chan Natural School has 32 ground- 
fighting leg-attack techniques，which we will discuss in another 
book. We also leave the acupoint-hitting techniques of our 
school foranother book. 


Fig. 11 


E THE SPEED INVOLVED IN THE 
LEG-ATTACK TECHNIQUES 


Speed is crucial in free sparring; without it, no battle could be 
won，All top free sparring fighters, as far as | know, have trained 
arduously in speed，Speed, however, is not the only premise of 
victory， Timing, as eyery combatant knows it, is sometimes more 
important than speed.A practitioner who enjoys mere speed but 
not good timing and rich combating experience can hardly win 
any final victory in tough competitions，The foliowing example 
shows how to employ rich combating experience, not mere brute 
speed, to win a come-from-behind victory: 
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Fig. 13: The opponent and | both take a ready stance. 

Fig. 14: The opponent throws a rightleg kick to my ex- 
posed head. 

Fig. 15: 1 slightly lean back to evade the oncoming attack. 

Fig. 16: With my forearm blocking the attack，! quickly 
deliveralow kick to his unguarded inner knee. 

Fig. 17: This effectively dissolves his attacking momentum 
and marks a successful counterattack on my part, 


This example shows clearly that while speed is crucial in all 
the combative moves 一 attacking,， defending, counterattacking， 
shifting 一 what is more so is timing, or the right time to employ 
ones rich combating experience to deliver a decisive countering 
blow。 It indicates that all the techniques one iearns should be 
melted in the actual combating moves and should be varied 
with the changes in realistic combat，Speed, stamina and tech- 
niques could be effective only when they have been tested and 
proved through actual combating practice. 

Here are a few more examples that further demonstrate the 
importance of timing and its occasional superiority over speed. 
There are some circumstances in actual combat, for instance， 
under which you, guided by your rich experience, can easily gain 
an initial advantage by throwing a subtle technique from astatic 
posture even at a not-so-fast speed and catch the opponent off 
guard， There are also times when you can physically restrain 
your opponent and psychologically dominate over him by apply- 
ing a combination of successive feints and real attacks which 
make him err in jud 中 ment，lose his confidence in his com- 
petence and break his own rhythm in movements. This, in other 
words, is atechnique-to-speed restraint. 

To be an outstanding combatanb one should be qualified not 
only in using his speed at the most appropriate time, but also in 
applying all the combating techniques calmly, naturally, fluidly 
and mythmically, even at a time when he counterattacks from 
the most unfavorable position。This is the very quintessence of 
jingang-Chan Natural School's combat art, 
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论 腿 击 要 术 一 一 肤 曹 


“ 肤 击 ”是 搏击 中 的 近 迫 “作业 ”“。 和 与 长 程 “这 吊 ”的 攻击 中 般 、 

上 稻 坑 主 的 艰 击 法 和 中 程 的 攻 而 中 租 、 下 盘 坑 主 的 腿 现 法 相 比 ， 近 程 的 
肤 攻 坝 ， 在 限 册 法 的 位 置 中 估 有 标 重 要 的 地 位 。 它 的 技术 要 求 之 高 激 
询 的 程度 ， 是 前 二 类 型 的 艰 现 法 所 无法 比 所 的 。 古 驹 芒 素 有 “这 则 源 打 
脚 踢 ， 近 则 胜 膀 时 味 ”“。 魏 明 也 有 哑 导 攻 吉 法 。 近 十 年 来 ， 国际 间 ( 特 
别 是 东南 亚 各 国 ) 的 搏 铬 播 邓 赛 ， 对 搏击 技法 能 有 很 人 的 发 展 。 肤 攻 法 
成 镶 一 种 极 坟 普通 的 技能 被 频 繁 地 加 以 到 用 。 但 站 ， 改 仁 榈 秘 由 从 野 攻 
防 之 中 到 用 肤 钢 也 决 非 易 事 ， 必 须 审 机 度 势 ， 不 林家 目 使 用 ， 否则 入 表 
所 乘 反 潮 败 北 。 

以 下 ， 就 本 门 法 中 的 膝 出 技能 ， 作 一 个 大 概 的 分 析 : 

近 王 用 肤 。 肤 攻 现 的 特点 是 近 迫 、 纯 列 。 近 人 迫 一 一 链 化 、 转 换 徐 地 
小 ; 征 烈 一 一 效应 可 靠 ， 常 能 “一 招 奏 捷 ”。 敢 捕 、 敢 拼 之 窜 手 ， 常 在 
近 迫 的 肤 岗 之 中 兄 功 夫 。 在 中 、 速 距 克 中 以 速度 、 技 法 落后 於 对 手 的 ， 
往往 在 近 人 近战 门 的 峡 攻击 中 首 得 反 败 凯 上 的 转机 。 肤 攻击 只 然 普 表 但 
其 中 某 些 技法 允 度 极 高 ， 如果 能 运用 得 法 ， 在 实战 中 往往 一 岗 致 膀 。 


一 “ 肤 束 的 作用 
“ 陵 击 ”可 用 稚 攻 册 ， 也 可 以 用 作 防 御 ， 可 以 於 劣 势 中 取 脆 ， 也 可 
以 在 地 趟 中 过 用 。 束 用 娲 熟 ， 其 至 可 以 在 和 速 距 风 飞 攻 。 就 地 面 的 技法 市 
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论 ， 肤 攻 观 基本 技法 分 : 

“ 衙 、 提 、 项 、 搞 、 倚 、 钞 、 横 ”七 大 招 法 。 在 训 引 和 实战 的 过 程 
中 ' 与 其 它 任 何 知 招 一 样 ， 具 有 “和 单 招 ”、“ 韦 招 ”、“ 化 招 ”三 个 阶 
段 。 

单 招 是 指定 势 和 动 势 的 旬 个 动作 训练 。 可 以 在 训练 场 或 在 播 台 赛 中 
实际 应 用 ， 过 乱 疑 是 技 现 的 初级 阶段 。 主 要 训练 发 动 和 姿势 的 止 确 性 ， 
在 实战 中 ， 主要 和 练习 如 何 街 进 近 距 内 和 掌握 时 机 。 

韦 招 是 指 动 势 的 组 全 动作 训练 ， 和 实战 练 吕 ， 在 实战 中 巍 体 现 韦 招 
( 组合 动作 ) 的 协调 性 和 图 活 性 

化 招 是 指 各 上 类 动作 ( 单个 动作 或 组 合 动作 ) 在 实战 中 的 融化 贯通 。 
中 国武 卫 访 派 案 多 ， 但 在 实战 中 ， 煽 结 的 经 验 炉 是 基本 一 致 的 : 灵 化 在 
在 和 铃 每 人 的 实战 径 验 和 仔细 地 切磋 所 区 之 心得 。 


二 、 肤 击 基 本 技法 分 析 


肤 章 技法 的 狠毒 ， 六 实 台 者 不 知 。 当今 泰 国 参 相 ,就 是 以 擅长 有 
部 而 闻名 ， 其 快捷 简 深 ， 狠 阁 刁 策 ， 如 巡 叶 舌 ， 如 衣 提 尾 ， 才 活 呈 常 ， 
生 坑 一 想 。 中 国武 和 登 上 世界 括 台 赛 ， 吉 时 忆 将 不 过。 投入 实 琶 ， 对 从 
威力 巨大 的 且 击 不 可 不 加 以 仔细 的 研究 。 

1 。 衡 台 肝 攻击 法 : 

街 球 攻 再 局 中 、 近 距 具 盾 击 之 用 。 在 欧 方 上 盘 以 他 或 限时 我 攻 遇 
本 ， 我 内 身 直 进 ， 避 阳 攻 ， 径 取 洪 门 ， 奔 进 中 路 ， 以 彼 动 我 副 ， 生 玫 
先 至 的 睦 衔 筷 近 作业 ， 实 行 陈 攻击 。 进 再 时 带 有 上身 驱 前 进 的 酸 忆 之 投身 
速度 ， 故 名 “ 征 内 ”。 

冰 18 :“ 方 上 稻 以 尝 腿 括 列 攻 入 ， 另 一 广内 加 全 ， 赔 身 直 进 模式 ， 
黑 往 方 赵 对 方 由 攻 接 空 时 ， 以 了 腕 弘 住 对 方 归 部 ， 以 左 昧 前 衡 项 入 。 

2 ， 提 昌 肤 攻 法 : 

提 葛 陈 攻 侧 法 杰 信 近 距 级 捕 台 时 使 用 ， 入 中 定式 ( 即 惑 急 连 攻 入 ， 
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我 优 前 进 余地 ) 膝 攻 出 法 。 设 敌 方 以 极 快 之 生 坝 速度 攻 我 布 进 ， 我 以 敏 
捷 身 法 作 左右 队 避 ， 交 不 作 步 法 的 退却 ， 经 提 一 号 ， 由 下 而 上 攻击 中 、 
下 盘 的 肤 现 攻击 法 。 此 法 也 是 以 光 待 劳 、 后 投 先 中 的 好 招 ， 一 旦 击 中 要 
害 ， 常 可 管 外 获 膀 ， 迅 速 结 束 战 门 > 

图 19 : 一 方 以 极 快 之 衔 现 推进 ， 施 行 源 、 腿 交加 的 邮 招 ， 另 一 方 以 
锡 待 劳 ， 和 后 投 先 中 吾 下 队 ， 天 脆 身 搂 跌 前 的 瞬间 。 


3 ， 质 友 睦 攻 催 法 : 

顶 现 肤 攻 而 法 角 近 距 风 搏击 法 ， 饥 后 退 式 肤 攻 击 法 。 设 梧 方 以 极 快 
速 且 敏 捷 的 种 而 迫近 攻 来 ， 我 势 步 法 不 动 ( 或 步 型 作 小 退步 以 玫 避 芋 
势 ， 但 於 瞬 间 仍 然 反 搂 而 进 ) ， 以 身 形 略 作 和 后 顿 ， 避 其 攻击 锋 势 ， 随 即 
的 身 项 坝 ， 提 膝 项 入 苦 方 中 、 下 般 空 档 。 本 法 仿 化 丰 动 含 主动 ， 有 瞬息 间 
复 得 战机 的 号 驶 法 。 实 战 中 应 用 得 法 ， 也 极 嵩 奏效。 

图 20 : 对 方 已 攻 来 ， 黑 初 方 通 时 起 膝 项 网 ， 岗 中 时 如 谍 拍 岸 志 ， 定 
附 者 拱 折 而 加 " 

4 ， 描 册 肤 攻坚 法 : 

抄 观 是 一 个 攻 、' 守 车 宜 的 睦 击 方法 ， 可 在 前 进 、 中 定 、 和 乒 退 、 转 移 
或 腾 氨 的 任何 一 个 战术 动作 中 应 用 。 此 动作 ， 攻 可 以 制 天 衡 势 ， 过 到 以 


腿 制 腿 ， 其 至 以 腿 制 千 的 目的 ， 今 天 攻 势 顿 息 ; 守 可 以 有 效 地 制止 天 方 
的 攻击 手段 ， 消 解 敢 势 。 技 法 要 求 不 太 高 ， 常 在 实战 中 丰 广 泛 应 用 ， 较 
易 和 其 它 攻防 技 负 法 场 润色 合 。 

图 21 : 对 方 以 机 攻 观 我 中 般 ， 我 即 提 肤 描 现 ， 以 谋 他 释 之 利 。 图 需 
擅 击 成 功 ， 悉 发 攻 而 其 它 动作 之 前 瞬间 。 


.5， 倚 整 肤 攻 附 法 ( 又 称 “ 贴 身 靠 ”)} : 
俗 网 肤 攻 法 ， 岂 前 进 猛烈 攻 贡 型 奇 式 膝 攻击 法 。 傣 击 法 由 一 
般 的 肤 攻 出 的 方法 有 很 大 不 同 。 普 通 肤 鲁 ,以 项、 衡 需 例 ， 均 是 向 上 直 
项 ， 向 前 直 生 { 以 后 介 胡 的 “ 横 ” 划 是 横向 直 肤 观 ) ， 所 攻击 的 轨迹 ， 
均 是 直线 攻击 或 斜 线 攻 岗 。 倚 出 则 是 侧 向 提 肤 ， 或 弧 形 ， 以 偏 门 突 册 的 
方法 ， 倚 击 天 方 时 部 或 攻击 上 从 下 虞 、 等 昌 害 。 倚 的 难度 较 高 ， 
不 易 掌 握 ， 除了 认 袋 练 必 ， 反 颖 实行 定 姿 练 轨 之 外 ， 尚 须 於 实战 中 反 履 
心 与 发 招 的 黔 力 ， 尤 其 贵 在 抓 住 正 确 的 时 机 ， 方 能 获得 顺 
任 自然 的 场地 。 

图 22 : 对 方 攻 束 推进 速度 标 快 ， 以 密集 伏 法 攻 我 上 妈 ， 我 内 身后 爷 
但 有 倚 骏 法 ， 可 以 转 被 动 局 证 动 ， 反 用 售 鹏 。 
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6 ， 和 飞 肤 攻 册 法 

和 飞 肤 是 陵 攻 而 中 十 动 击 栈 的 长 上 距 风 攻击 法 。 此 双 不 人 便 体现 了 味 劲 
力 的 短程 炬 发 惑 ， 而 且 ， 包 含 了 上 手 笨重 的 自身 前 街 力 ， 一 旦 得 镍 ， 因 
狠 仿 比 。 乘 哑 有 极 大 的 机 动 性 ， 问 时 也 极 大 地 消耗 体能 ， 它 能 与 其 它 攻 
防 动作 协调 配合 ， 半 成 乔 好 的 三 势 。 洪 膝 攻 天 ， 有 双飞 、 单 飞 ` 混 合 飞 " 
本 书 中 就 分 别 介绍 了 吉 些 飞 膝 方法 。 此 中 间 ， 单 飞 壤 基础 ， 易 练 易 用 ， 
可 在 实战 中 充实 其 三 化 ， 肪 调 同 其 它 动作 的 配合 * 炙 睦 则 可 以 轮流 飞 起 ， 
壬 机 攻击 。 如 与 集 击 等 动作 圳 镇 浊 行 ， 就 可 以 实施 一 直 ， 一 横 的 具有 各 
往 向 的 违 吾 的 昧 攻坚 ， 极 入 奏 效 " 

图 23 : 典型 的 飞 膝 攻 卫 驴 势 。 栈 方 势力 稍 弱 ， 破绽 芭 出， 我 方 可 伺 
机 ， 毫 不 狂 隐 地 飞身 攻 册 ， 作 飞 膝 法 ， 突 然 、 独 烈 、 有 效 。 


7 ， 横 整 哑 攻 岗 法 ; 

横 击 时 攻 砚 法 是 转移 性 的 侧身 型 攻防 此 家 的 睦 攻 法 。 在 实战 中 ' 谷 
手 常 利用 侧身 作 闪 避 或 二 次 攻击 的 机 会 ' 其 甩 间 即 可 实行 横 束 且 攻 击 法 " 
横 册 肤 攻 坝 法 可 以 六 避 “、 防 守 囊 方 来 党 来 腿 ， 艾 同时 实行 有 效 的 反 岗 ， 
在 实战 时 ， 入 估 手 们 乐 瑟 探 用 。 
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图 24 : 较 典 型 的 横 观 肤 攻 侧 法 姿态 。 过 是 横 肤 攻 内 法 之 进行 间 ， 黑 
裤 方 用 左 横 肤 攻 苦 侧 面 * 
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Knee Striking 一 A Fundamental 
Leg-Attack Approach 


“Knee striking”is a close-infighting combat approach，lIn the 
arsenal of leg-attack techniques, it takes a more important place 
than those long-range ones that aim at upper-body and mid-body 
targets and those mid-range ones that aim at mid-body and lower 
body targets, well dwarfing them with the high standard on its per- 
fection and the ferocity in the wake of its application. Its signif- 
cance has long been hailed, as proved by the old Chinese wushu 
maxim of“punching and kicking at long range, but waistswing- 
ing，hipstriking, elbowing and kneeing at close range.” In the 
past decade, the frequently-held international free-sparring tour- 
naments，particularly those in Southeast Asian countries，have 
greatly enriched the arsenal of bare-hand combat techniques, 
and, as a result, knee striking has become avery popular weapon 
widely used by free sparring contestants。 However it is not a 
falling-off-a-log matter to apply knee strikes amidst showers of 
defensive and offensive punches and kicks, and a random use of 
them without an accurate judgement of the situation would 
expose opening to invite attacks and would thus result in defeats. 

The following is a brief account of how the jingang-Chan 
Natural School applies its knee striking techniques. 

As we know，knee striking is a close-infighting combat ap- 
proach, and what features it is the closeness, the urgency and the 
ferocity in the wake of its application in actual combat， When 让 
is close and urgent, there js little room for manuevering extended 
moves, but here the knee striking can be used and it may be very 
Vicious and decisive 一 usually one blow and the battle is won， lt 
is very often that，in battles between tough and daring com- 
batants,， what makes the difference between winning and losing is 
their use of knee striking，Also, it is not a rare case that aseem- 
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ingly-defeated fighter would come from behind and win a final 
victory by applying knee striking in close fighting, even though 
his weakness in speed and a lack of effective techniques have 
failed him in the prior long- or mid-range encounters. 

Although knee striking is very common now, some of the 
techniques are quite difficult and challenging， Nevertheless, if 
consummately mastered and properly used, they would help to 
win asurprisingly decisive victory in actual combat. 


A. THE FUNCTION OF KNEE STRIKING 


As a yersatile combat approach，knee striking could be used 
both in offence and defence，in an attempt to win a 
come-from-behind victory and in ground fighting as well. | 
dexterously used, it could eyen be empiloyed to shoot at a target 
by flying over from a distance. The ground combat knee striking, 
in general，includes seven basic techniques, namely“the darting 
knee strike，upward knee strike，knee goring，knee parrying， 
curved knee strike, flying knee strike and side knee strike.” 

The training in and application of knee striking techniques, as 
in the case with other combat technioues, go through three stages 
一 the single-technique stage，the combined-technique stage and 
the subiimate stage-. 

At the first stage, single techniques such as stances and single 
moves are practiced over and over either in training sessions or in 
actual sparrings，、1t is，undoubtedly，the primary stage in 
combating practice，and the aim is to solidify the correct 
postures and the application of power and to master timing and 
the way of getting in close. 

At the second stage, combinations of techniques are practiced 
and used in training or actual combat. What is required here is 
good coordination and flexibility in the use of combined 
techniques. 

At the third stage, single techniques and combinations are well 
integrated and fluidly used at the practitioner's disposal. 
Although Chinese wushu schools are numerous and vary greatly 
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from one another，their experience drawn from actual combats 
renders almost the same conclusion: the sublimate application of 
techniques comes only from the practitioner's experience in 
actual combat and his speculative study and accomplishments. 


B， AN ANALYSIS OF BASIC KNEE-STRIKING TECHNIQUES 


The ferocity of knee striking would be incredible if you hadn't 
experienced it， The modern Thai boxing, for one, is a System 
well-known for its leg-attack techniques，which，as if produced 
by tongue-shooting snakes and tail-swinging dragons, are So fast, 
vicious，intriguing and treacherous that they well deserve the 
award of “unique strategem.”It won't be long for China to come 
on the stage of world free sparring tournaments and, therefore, a 
careful study of the powerful knee striking techniques would be 
beneficial to the preparation for the forthcoming tough batties. 


了 Darring 天 mee SIrike 

The darting knee strike is primarily used in mid-range and 
close infighting. When an opponent approaches with upper-body 
fist or leg attacks, the knee striker while evading the oncoming 
attacks, darts close in and assaults the opponent on his centerline 
in close infighting with a later-initiated but duicker-reaching knee 
strike，This technique is So named because the knee striker 
attacks the opponent with the body darting in at a very fast 
speed. 

Fig，18: When the opponent approaches with vicious 
upper-body fist and leg attacks，the knee striker (in black 
trousers) dodges and darts over with a knee strike. 


2. Upwmward Kmree SIr 庆 e 


The upward knee strike is also used in close infighting， 
especially when the opponent dashes close and makes it 
impossible for the knee striker to advance. When the opponent 
Steps close at a fast speed, the knee striker deflects the oncoming 
attacks by executing flexible waist moves, but not retreating, and 
lifts a knee to deliver an upward strike. An excellent 
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leisure-vs-motion and come-from-behind technique，this strike 
could usually end a battle with a surprising victory if delivered 
right to the opponent's vital areas. 

Fig，19: When the opponent dashes in close with a fierce 
combination of punches and kicks, the knee striker just waits at 
leisure，only to land a knee strike on his groin and send him 
falling down |ater. 


了 Knee Coring 


The knee goring is mainly used at close range and is a 
retreat-type technique. When the opponent steps close quickly 
and smartly， the knee striker just stands still (or shuffles back a 
little to evade his momentum，but only for the purpose of 
shifting forward and counterattacking him when an opportunity 
comesj,， evades the oncoming attacks with the body leaning back 
a little and then swings the body forward to gore him in the 
exposed central and lower torso. lt is a technique usually used to 
regain the initiative and attack the opponent by seizing a good 
but fleeing opportunity. If properly applied, it is very effective in 
actual combat. 

Fig. 20: When the opponent steps close with attacks, the knee 
Striker throws a knee goring technique with very opportune 
timing，knocking him back like sending sea waves back after they 
crash on the rocks on the shore. 


64 


千 大 mree Parrying 

The knee parrying js a knee striking technique applicable to 
both offence and defence. The application can occur at any time 
during forward attacking，manuever-waiting, retreating, dodging 
and jumping away，When used in offence,， it could check .the 
opponent's forward moves, control his legs or even arms with the 
user's own legs and could immediately immobilize the 
opponent's attacking momentum， When applied in defence, 让 
could effectively block the opponent's attacks and crash his 
momentum. Not too difficult to master it is commonly used in 
actual sparring and could easily be combined with other 
techniques. 

Fig. 21: When the opponent throws a kick to the knee striker's 
central body，he parries the blow with his knee to set up for 
anothe move. The figure shows a successful knee parry, which is 
usually foltowed by another move. 


Fig. 20 Fig. 21 


5. Cumed Knee Strike for Stic 和 名 天 mree SIrike 上 


The curved knee strike is an odd advance-type technique, used 
to deliver a fierce attack at close range. lt is quite different from 
other general knee striking techniques. The knee goring and the 
darting knee strike，for instance，are both applied upward and 
forward，following either a straijght line or a diagonal line. (The 
Side knee strike，which wi 训 be discussed later in this book, also 


65 


takes a straight path although it is applied sideways). The curved 
knee strike，instead，follows a curve line with the knee moving 
upward and sideways at the same time to land on the opponent's 
elbow or such vital areas as the lower jaw and the temples. it is 
quite difficult to master and the perfection of it requires, apart 
from repeated training in correct postures and single moves 
through hitting a sandbag，arduous practice through actual 
sparring to refine the balancing of the cneter of gravity，the 
application of forces and the correcttiming-. 

Fig. 22: When the opponent approaches at a fast speed with a 
Shower of upper-body fist attacks，the knee striker, forced to 
lean backward a little, throws a curved knee strike to regain the 
initiative and win a come-from-behind victory. 


人 


Fig. 22 


开 Fing Kee Strike 


The flying knee strike is a technique used for an aggressive 
attack at long range. It embodies not only the typical short-range 
explosive force but also the impulsive force of the flying body. If 
successfully applied，it could be a really vicious strike， The 
application of it may be very flexible but may also be 
energy-consuming，When applied in coordination with other 
offensive or defensive techniques, it could even offer a graceful 
airborne posture， The flying knee strikes include the double 
flying knee strike，the single flying knee strike and the flying 
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knee strike combination {all are described in this book). Of these 
techniques，the single flying knee strike is the foundation. Easy 
to practice and to use, it could be enriched, varied and applied in 
coordination with other techniques in actual combat. The double 
flying knee strike has the advantage of alternately using the two 
knees to attack the opponent any time an opportunity arises, 上 f 
combined with the curved knee strike, it could be used to deliver 
straight and sideway strikes consecutively in multiple directions) 
boasting a really effective combination. 

Fig， 23: A typical flying knee strike， When the opponent's 
momentum is diminishing and he exposes many openings，the 
knee striker seizes this opportunity and flies over unhesitatingly 
to deliver a surprising, nasty and decisive knee strike. 


7 Side Kmee Strike 


The side knee strike is a set-up techniques used both for 
offence and defence when the practitioner's body is in a sideway 
position。 ln actual combat，it is very often that combatants 
Sidestep to deflect oncoming attacks or to set up for another 
attack. This is the very instant to apply side knee strikes. The 
application of side knee strikes make it possible to sidestep the 
oncoming punches or kicks and to deliver an effective 
counterattack all at the same time，and is，therefore，widely 
favored by free sparring fighters， 


十 二 咎 命 腿 图 解 


在 读者 踪 解 和 参考 了 拙 著 《 少 林 六 十 四 腿 击 法 》 和 本 书 前 面 各 专题 
之 后 ， 相 信和 对 腿 岗 过 门 技术 已 有 大 致 栓 廊 。 因 此 ， 本 图 解 所 以 最 简 深 的 
时 根 重 的 动作 、 路线 以 及 有 关 麦 化， 供 读者 参考 


1 工 ， 狗 蛇 双 吐 
2 ， 队 阳 巡 岗 
3 ， 白 猿 坎 果 
4 ， 仙 和 锣 伸 腿 
5 ， 艇 势 跌 斜 
6 ， 借 椿 探 除 
7 和 狐 虎 播 树 
8 .金鹏 上 要 
9 ， 腾 驳 提 必 
10， 爹 驹 搂 食 
11， 怒 莉 搂 羊 
12， 酬 酒 入 全 
发 我 、 琶 两 方 。 服 装 以 鹤 色 般若 方 ( B ) ， 深 反 局 我 方 (A ) 。 
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Illustrations Of The 12 
Fatal Leg-Attack Techniques 


After reading the foregoing articles and “64 Leg-Attack 
Methods Of Shaolin Kungfu,”another book of mine, you might 
already have a rough idea of the combating art of this school. 
The following ilustrations，therefore，attempt to present for 
your reference the movements and paths of the leg-attack techni- 
ques and their related variations with the simblist possible 
explanations. 


THE VIPER SHOOTS ITS TONGUE TWICE 
THE YN-Y4NG CHAIN STRIKE 

THE WHITE APE PRESENTS FRUIT 

THE CRANE STRETCHES ITS LEG 
TUMBLING WITH A DIAGONAL KICK 


USING THE OPPONENT'S STANCE 
TO STAMP HIS GROIN 


7. THE TIGER BUMPS INTO A TREE 

8，THE GOLDEN LEOPARD CLIMBS ATREE 

9，THE FLYING DRAGON SWINGS ITS TAIL 

10.THE GOLDEN VULTURE SHOOTS DOWN AT ITS PREY 
11.THE ANGRY LION SPRINGS ON A LAMB 

12. THE DRUNKARD BUMPS INTO THE BOSOM 


In these iustrations, the opponent is clad in light colour (B)， 
while the leg-attacker in dark colour (A). 
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人 


Fig. 1-1 


Fig. 1-2 


一 、 独 蛇 刍 吐 


在 实战 中 ， 对 方 以 征 烈 的 攻势 快速 推进 ， 铝 不 可 擅 ， 此 时 可 以 狗 蛇 
公 吐 法 破 之 。 

本 法 仅 以 单 且 速 转发 起 两 次 对 囊 方 下 体 的 攻 吉 ,在 紧 亿 的 对 而 醋 中 ， 
艺 饲 有效 。 尤 其 在 一 腿 被 栈 防 守 栏 截 或 我 方 踢 空 ， 来 不 及 换 限 时 ， 本 法 
就 显 出 了 优越 性 "看 似 简 电 ， 却 很 实用 。 

双方 对 峙 ， 对 方 ( 浅 色 运动 太 者 ，B ) 欲 猛 网 而 进 ( 图 1 一 中 ) 。 

对 方正 欲 进 时 { 也 可 在 对 方 已 经 迅速 攻 来 时 ) 我 即 起 左 照 ( 图 1 一 
@)。 

我 以 左 邓 瞄 玲 对 方 下 体 踢 出 ， 补 对方 从 前 进 中 的 右 侧身 避 过 ,未 中 。 
我 方 人 已 略 后 仰 ( 图 1 一 @@) 。 

我 迅即 以 支撑 右 腿 顺 沿 方 攻势 向 后 作 小 跳 步 ， 眼 了 盯 对 方 眼 睛 ( 图 1 
-图 ) 。 
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Fig. 1-3 Fig. 1-4 


A. THE VIPER SHOOTS ITS TONGUE TWICE 


In actual combat, 计 the opponent dashes in close with fierce 
attacks at a fast speed, then he could be countered by applying 
this technique. 

This technique，employing one leg for two Successive attacks 
on the opponents pubic area is very effective in a tough ex- 
change of blows, especially when one's leg is blocked or fails to 
hit the target，Simplc as it looks, it is very practical though. 

After taking a ready stance, the opponent (clad in light colon) 
attempts to push in close with fierce attacks (Fig. 1-[1]) 

just when he is about to attack (or aiready dashes in close)， 
1raise my left leg (Fig. 1-[2] ). 

1 throw a left-leg kick to his pubic area but the kick fails as he 
Sidesteps rightwards while still approaching，Since my leg is al- 
ready stretched out，my body has to lean back slightly (Fig. 
1-[3]). 

Jmmediately following the above，1 shuffle backward to 
avoid his attacking momentum while my eyes still fixed into 
his (Fig. 1-[4] ). 
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Fig. 1-5 


迅速 中 出 左 腿 ， 我 方 上 体 略 后 仰 ， 以 加 长 观 打 有 效 距 骨 ( 此 时 ， 如 
茸 已 岳 进 近 身 ， 可 不 作 和 后 仰 ) ( 图 1 一 @@) 。 

观 中 敌 方 ， 图 入 天 方 巷 倒 的 一 瞬间 ( 阅 1 一 人 @) 。 
动作 要 领 ; 

在 基本 如 熟 六 十 四 腿 坝 法 ,特别 是 队 门 腿 丽 的 基 碰 上 , 可 练习 本 法 。 
本 法 通用 於 危急 搏 辣 。 但 穿戴 效 具 ， 规 则 不 准 攻 岗 下 体 的 比赛 禁用 此 法 。 
在 平时 和 练习 实 载 时， 必须 注意 保护 对 方 ， 防 止 意 外 事故 ( 此 原则 庆 用 以 
下 各 动作 ) ， 要 和 倾 简 述 如 下 : 

1 ， 本 法 坊 两 腿 圳 动 ， 在 短 时 间 内 迅速 以 同一 条 限 弹出 两 次 " 

2 ， 成 功 的 关键 是 准确 地 计算 时 机 和 距 欢 。 

3 ， 过 粹 使 用 本 法 应 注意 狗 通 ， 疆 仿 对 方 迅即 后 撤 ， 下 氛 我 腿 。 
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Fig. 1-6 


1 swiftly throw a left-leg kick again with my body slightiy 
leaning back to lengthen the effective attacking distance (if the 
opponent has already come in very close, then the leaning is 
not necessary) (Fig, 1-[5] )- 


The opponent is hit and falls back instantly (Fig. 1-[6] ). 


Essentials: 

This technique should be applied only in realistic lifeor 
death combat，In the competitions where the contestants wear 
protective equipment, the rules prohibit the use of it，Even in 
eyeryday practice, measures should also be taken to protect the 
training partner and to prevent injuries (this principle is also 
applicable to the following techniques)，The essentials in move- 
ments are briefly described here: 

1. In this technique, the same legis used twice to attack swift- 
ly on the opponent in avery short instant. 

2. The key to success lies in the accurate timing and estima- 
tion of the distance. 

3.In a repeated application of this technique，variations 
should be added to prevent the opponent from grabbing the 
attacking leg after his quick and successful retreat. 
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本 法 以 同一 条 限 迅速 攻 人 而 对 方 下 如 和 头 副 ， 然 后 利用 旋转 之 势 再 转 
身 追 骏 栈 方 时 ， 攻 俊 头 部 应 用 ， 有 很 强 的 机 动 性 ， 实 战 中 栋 易 得 手 。 

吾 方 以 右 参 侧身 攻 我 ， 我 略 后 内 (图 2 一 上 中) 。 

我 随即 迅 起 左 腿 出 区 腹 ， 各 内 身 躲 过 ( 图 2 一 @@) 。 

散 正 内 之 际 ， 我 将 踢 空 之 腿 迅 速 回收 又 迅即 弹出 ， 击 其 头 部 ， 作 同 
肌 的 两 次 攻击 。 一般 囊 方 已 伞 者 中 (图 2 一 @) 。 
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BTHE YIN-YANG CHAIN STRIKE 


This technique is quite flexible and effective in actual combat， 
because it employs one leg to attack successively on the oppo- 
nent's lowerbody and head and the other to strike his head again 
as a follow-up by rotating the body to gain aspinning impulsive 
force. 

When the opponent delivers a right-arm punch on me from a 
sideway position，! lean back slightly to evade the oncoming 
attack (Fig. 2-[1] ). 

Then,， | swiftly throw a left-leg kick to his abdomen, but he 
dodges it (Fig. 2-[2] ). 

Right at this moment, 1 contract the outstretched leg and use 
it to give his head a snap kick for a second attack. Usually, the 
opponent couldn't escape this strike (Fig. 2-[3] ). 
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Fig. 2-4 


如 吾 动作 替 敏 ， 而 以 低 秦 避 过 ; 我 随 转 势 ， 向 右 转 碍 360 度 , 左 腿 
落地 和 后 ， 即 用 右 妥 小腿 及 后 中 部 岗 若 面部。 一般 形势 至 此 即 能 将 散 册 
倒 图 2 -@@、 2 -@@)。 
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Fig. 2-5 


If the opponent is extremely smart and ducks the second kick 
again，| immediately rotate my body 360 degrees from right to 
left and，after my left leg lands on the ground，use the right 
shank and back heel to strike his face，As usually is the case in 
actual combat,， the opponent would be knocked down by this 
final kick (Fig. 2-[4] & 2-[5] ). 
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Variation 1 Variation 2 


动作 要 领 : 

本 法 的 转 通 ， 发 限 等 动作 ， 要 求 衡 接 巧妙 ， 紧 凌志 密 ， 具 体 须 注 意 
以 下 雪 点 : 

1 ， 左 腿 同 趴 连 玖 低 、 高 两 限 ， 要 求 紧凑 、 不 优 。 本 腿 违 米吉 发 要 
求 谷 手 有 较 好 的 柔 朝 庶 和 训练 水 平 " 

2 ， 在 堪 腿 连 发 两 腿 之 后 ， 迅 速 转 笨 再 出 右 腿 。 要 迅速 ， 充 份 利用 
转 笨 势能 ， 翰 加 跟 击 力量 。 

3 ， 左 右 换 眼 时 ， 或 在 转 体 时 稍 有 不 民 ， 反 克 快 的 对 方 将 会 反 岗 ， 
具体 请 看 : 

我 方略 有 了 瞬 间 的 因 艇 ， 对 方 即 攻 我 ( 园 2 一 @@ 避 2 四) 。 

对 方 攻 我 右 限 空 档 得 手 ( 图 2 一 @ 辟 2 一 @) 。 

4 和 欲 防 对 方 的 反击 我 方 如 让 蕊 到 此 时 的 危险 ， 可 以 速 提 右 腿 防 
守 ， 见 图 2 一 @@ 磁 3“。 在 此 动作 之 后 仍 可 以 右 限 迅 苦 向 合击 天 
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Variation 3 


Essentials: 

The body-rotation and legsnap in this technique should be 
well-knit and fluidly executed， The following specific points 
should be noted 

1. The low and high kicks executed by the left leg should be 
closely-knit and purposefully applied，The chain attacks in this 
technique require good flexibility and a hgih training level. 

2. Right after the left leg executes two kicks, the body should 
be immediately rotated and the right leg sent out， This should be 
done very quickly and by making best of the impulsive force of 
the spinning body to reinforce the explosive force. 

3. Any mistake in the changing ofiegs or in the rotating of the 
body would give a sensitive opponent a chance to manuever a 
counterattack， For example: 

When 1 hesitate for just a short instant in the transition, the 
opponent immediately seizes the opportunity and makes an 
attack (Variation 2-[1] to Fig. 2-[3] ). 

His attack lands on my exposed right leg and arm (Variation 
2-[2] to Fig. 2-[3]). 

4. To guard against the opponentSs possible counterattacks， 
1 could swiftly raise the left leg to parry the oncoming attack 
wehn | sense the danger and find it necessary (see variation 3 to 
Fig. 2-[3])，The right leg couid also be used to deliver a back- 
ward kick following the above move. 
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Fig. 3-1 


三 、 白 镍 献 果 


本 腿 岗 法 在 前 面 腿 击 的 基础 上 ， 增 加 灵 遂 的 踢 击 ， 以 保证 实战 效果 
之 确切 。 

双方 对 峙 ， 若 正 欲 攻 我 ， 正 振 攻 未 攻 之 际 ， 我 即 起 左 腿 击 歼 小 腹 
(图 3 一 @)。 

攻 人 小腹 彼 天 内 收 腹 避 过 南 空 ， 随 即 以 同一 舱 击 天 昧 部 (图 3 一 @)* 

若 下 势 避 我 月 岗 ， 我 迅 以 左 妥 下 地 ， 右 腿 迅 速 攻 各 面 部 。 即 可 得 手 
( 圆 3 一 人 @) 。 
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Fig. 3-2 


C，THE WHITE APE PRESENTS FRUIT 


This technique is varied on the basis of the above techniques 
to secure the effectiveness in actual combat，A deep understand- 
ing of it would help you grasp the fundamental combating prin- 
ciple of the jingari-Chan Natural School. 

After taking a ready stance, the opponent is about to make an 
attack，just at the moment, 1 throw a left-leg kick to his abdo- 
men (Fig. 3-[1]). 

When he evades the attack by drawing in his abdomen, 1 im- 
mediately use the same leg to strike his head (Fig. 3-[2] ). 

After he ducks my kick again, | quickly land the left leg on the 
ground and employ the right leg to hit his face， Usually, this 
may be a decisive blow {Fig. 3-[3]). 
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Variation 1 Variation 2 


知 方 在 我 起 左 腿 击 散 时 ， 如 作 右 内 避 ， 闪 以 右 窑 时 格 攻 描 我 腿 岗 ， 
请 做 如 下 纤 通 : 

征 右 避 容 时 属 摘 擅 势 ( 图 3 一 四 变 1 一 人 )。 

我 访 随 即 以 敢 之 格 冉 描 芝 的 方向 ， 迅 速 向 右 转 体 ， 提 右 腿 疯 敌 ( 图 
3 一 @ 全 1 -@)。 

栈 在 我 借用 旋转 动能 的 腿 丽 之 下 ， 搂 地 倒 ( 图 3 一 @ 绊 1 -四 ) 。 
动作 要 领 

本 动作 以 不 换 眼 回炉 出 打 ( 不 转 体 或 转 体 ) 的 腿 负 ， 在 实战 

1 ， 俊 量 以 不 瑟 体 峻 中 对 方 坑 目的 。 

2 ， 转 体现 中 对 方 ， 主 要 以 涛 方 的 格 摘 去 势 ， 迅 速 扒 瞬间 抉择 转 体 
的 方向 ， 不 作 任 何 勉 强 和 对 抗 性 的 转 体 ， 否 则 就 失败 了 。 


中 : 
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Variation 3 


If the opponent steps rightwards and uses his right fist and 
elbow to parry my leg when 1 throw a left-leg kick, this tech- 
nique should be varied as follows: 

The opponent steps rightwards and parries my leg with his 
right arm (Variation 1-[1] to Fig. 3-[2] ). 

1 swiftly rotate my body to the right in the same direction 
with his parrying arm and lift my right leg to strike him (Varia- 
tion 1-[2] to Fig. 3-[2] ). 

Hit by my kick delivered with an impulsive force ofthe rotating 
body, the opponent falls down (Variation 1-[3] to Fig. 3-[2] )， 


Essentials: 

This technique is characterized by chain kicks delivered by the 
same leg {with or without rotating the body)，In actual combat,， 
one must note: 

1. The primary purpose is to hit the opponent without rotat- 
ing the body. 

2. Jhe body-rotation should be executed by tuming the body 
in the opponents fading-away direction the moment he sidesteps 
to parry my attack，Any farfetched or confrontation-oriented 
movement would cause failure, 
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Fig, 4-1 


“仙鹤 伸 腿 


本 腿 击 法 亦 傈 前 耐 腿 击 法 的 必需 的 灵通 方法 。 当 我 起 眼 进 击 时 ， 各 
方 迅速 反 坝 ， 不 六 我 有 空 际 以 同 腿 现 出 第 二 腿 时 ， 巍 用 此 法 

敌 在 攻 我 时 ， 我 迅速 起 眼 册 天 小 腹 。 敌 迅速 以 右手 时 做 正 手 摘 格 、 
搞 势 ， 仍 然 快 速 推进 (图 4 一 四 ) 。 

敌 快 速 迫 近 我 以 后 ， 用 和 印 奉 出 我 上 路 ( 园 4 一 @@) 。 

我 即 向 后 办 身 ， 在 瞬间 人 体 略 后 撤 ( 图 4 一 加) 。 

隧 即 向 右 转 体 ， 左 腿 收 到 胸 前 ( 图 4 一 @@)。 
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Fig. 43 Fig. 4-4 


D.， THE CRANE STRETCHES ITS LEG 


This technique is also an essential variation to the preceding 
techniques，it is often applied when the first leg attack is coun- 
tered and there is no time delivering asecond kick with the same 
leg. 

Whe the opponent begins to attack me, | swiftly lift a leg to 
kick his abdomen。 But he deflects, blocks and parries it with his 
right arm and elbow, still advancing quickly {Fig. 4-|11) 

After pushing in close, he throws fierce punches to my upper 
body (Fig. 4-[2]). 

1 quickly evade his attacks by shuffling back a little (Fig. 
4-[3]). 

Immediately following the above, 1 tum rightwards and con- 
tractthe left leg back to my chest (Fig. 4-[4]). 
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Fig. 4.5 


上 动 不 停 ， 我 即 向 栈 胸 各 、 右 有 时 部 踢 坝 。 芋 方 又 以 右 失身 避 ( 图 
4- 人 @)。 

我 迅速 收回 左 腿 ， 郊 不 下 地 ， 随 即 又 向 天 面部 而 出 得 手 ( 阅 4 一 
四 )。 
动作 要 领 

本 动作 成 功 的 关键 在 於 瞬 间 后 内 的 转机 。 否 则 ， 以 下 动作 和 不 成 
" 到 就 是 金刚 入 自然 门 腿 现 法 作 后 内 的 反 抽 和 式 。 
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Fig. 4.6 


Without siopping the move,，| deliver a kick to his chest and 
right elbow, which he dodges again by stepping to his right (Fig. 
4-[5])， 

1 draw back the left leg again and, instead of landing it on the 
ground, throw it to the opponent's face, ending the battle sur 
prisingly and successfully (Fig. 4-L6] ). 


Essentials: 

The key to success lies in the seizing of an opportunity coming 
up the instant when one shuffles back 一 typical of dodge-and- 
counterattacks of the jingang-Chan Natural School，A failure in 
grasping the opportunity would make it impossible to apply the 
follow-up moves. 
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Fig, 5-1 


五 、 败 势 跌 斜 


本 法 傈 败 中 到 网 的 招 法 ， 或 作 背 水 门 户 作战 的 招 法 ， 须 嘉 活 改 通 应 
应 用 。 

敌我 对 峙 ， 栈 以 下 愉 要 害 后 缩 ， 人 略 前 倾 的 姿势 ， 攻 我 一 时 找 不 到 
空 档 ( 图 5 一 @)。 )。 

各 方 僻 见 我 陈 ， 突 然 进 坝 ， 我 隐 即 起 左 和 迎 现 ( 图 5 一 @@)。 
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Fig. 5-2 


ETUMBLING WITH A DIAGONAL KICK 


This technique is usualiy employed to win a come-from-behind 
victory and sometimes also used when one is in an unfavorable 
position or confronts the opponent with one's back， lt should be 
flexibly executed and varied. 

After taking a ready stance, the opponent adopts a posture in 
which his upper body leans forward to shield his lower-body vital 
areas，making it difficult for me to discover an opening for the 
moment (Fig. 5-[1]). 

When he finds an opening on my part and makes a sudden 
attack, | immediately lift the left leg to counterattack him {Fig- 
5-[2] ). 


89 


Fig. 5-3 


但 种 在 腹部 内 含 之 后 ， 坑 了 避 我 用 同 腿 的 违 发 攻 册 ， 仍 以 高 速 推 
进 ， 用 源 封 我 上 邵 ， 我 无 转机 可 循 ， 迅 即 向 右 扩 腰 ， 转 体 后 撤 ( 图 5 一 
@@)。 

我 方 后 撤 ， 生 苦 的 距 雌 在 瞬间 稍 有 拉 开 ( 图 5 一 @@) 。 

上 动 不 停 , 随即 起 左 妇 ,用 脚 后 踢 击 敌 头 吉 ， 向 受 附 倒 地 { 图 5 一 
@)。 
动作 要 领 

1 ， 本 动作 的 关键 在 於 图 5 一 @@ 式 ， 在 必要 时 我 方 上 半身 可 俯 於 
地 ， 以 便 拉 开 同 对 方 的 距 克 ， 不 致 坦 受 攻击 ， 了 败 中 取 膀 。 

2 ， 如 图 5 一 余 ， 也 是 “ 背 水 门 ”的 一 种 应 囊 方 式 ， 背 水 门 有 很 多 
爸 化 ， 是 一 种 很 别 币 的 开门 法 。 往 往 可 以 在 栈 方 贸然 进攻 或 友 躁 傲慢 时 
坑 我 所 岗 


90 


Fig. 5-5 


But he draws in his abdomen to evade my kick and, in an 
attempt to prevent me from using the same leg for a second 
attack, keeps advancing at a fast speed to throw punches to my 
upper body， Seeing no hope of winning at this moment, | rotate 
my waist to the right and tum around to retreat {Fie. 5-[311. 

My retreat slightly lengthens the distance between the oppo- 
nent and me (Fig. 5-[4]). 

While still retreating，! suddenly raise my left leg and land a 
back-heel kick on his head, which knocks him down (Fig. 5-[5] ). 


Essentials: 

1.The key point in this technique is the movement in Fig. 
5-[4]，which，if necessary，could also be done by lying on the 
ground with the upper body so as to lengthen the confronting 
distance，eyvade a potential attack and win a come-from-behind 
victory. 

2. The movyement in Fig. 5-[4] is also one of “Beishuimen” 
{or “Backward Stance") techniques，The “Beishuimen”techni- 
ques, which enjoy many variations, are an unique way of attack- 
ing particularly effective when the opponent makes a rash attack 
oris arrogant and reckless. 
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Variation 1 Variation 2 


3 ， 要 左 密 枫 察 对 手 的 动向 ， 在 最 后 一 再 时， 反应 专 敏 的 对 手 如 避 
过 我 丈 ( 如 周 5 一 回 沟 1 一 @ ) ， 他 就 会 反 搂 。 以 下 图 式 即 是 对 手 反 
搂 成 功 的 一 种 形式 : 

艇 迅速 立 起 身 ， 芍 对 我 方 迪 近 ， 然 后 毫 不 膛 疑 地 动作 ( 图 5 一 @@ 释 
1-@)。 

对 方 以 肤 攻 我 下 险 ， 同 时 以 掌 击 我 面部 ( 图 5 一 @@ 党 1 一 四 ) 。 

对 方 再 发 儿 窑 捧 我 倒 地 。 

所 以 ， 必 须要 有 预见 性 ， 估 计 到 过 种 灵 化 ， 上 阵 时 中 遇 此 卉 ， 就 不 
会 束手无策 。 实 战 应 用 腿 南 ， 归 力 避 过 一 类 被 动 拨打 的 局 面 ( 图 5 一 @@ 
沁 1 一 @@) 。 
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Variation 3 Variation 4 


3. Keep a watchful eye on the opponent to predict his possi- 
ble dangerous moves，If the final kick is deflected by a smart 
opponent, as shown in Variation 1-[1] to Fig. 5-[5], then it is 
very likely that he would make a successful counterattack as 
shown here: 

He quickly straightens up，steps in close and makes an im- 
mediate counterattack (Variation 1-[2] to Fig. 5-[5] ). 

He throws a knee strike to my groin and simultaneously 
punches me on the face (Variation 1-[3] to Fig. 5-[5] ). 

Afierce punch knocks me down. 

It is crucial，then， to predict this possibility so as to be well 
prepared if such a situation really emerges in actual combat. 
Also,， it is advised that efforts be made to avoid this kind of 
passiveness in the application of any leg attacks in realistic com- 
bat (Variation 1-[4] to Fig. 5-[5] ). 
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Fig. 6-1 Fig. 6-2 


六 、 借 椿 跌 险 


在 实战 中 常会 遇 到 过 样 的 情况 ， 对 方 来 势 迅 征 ， 我 方 在 作 转移 腾 
挪 上 时， 对方 紧迫 不 拾 ， 我 以 娲 熟 的 步 法 与 其 周旋 ， 本 腿 击 法 就 在 过 样 的 
形势 下 ， 伺 机 观 吾 

天 方 延 攻 搂 进 ， 我 向 其 右 侧 迁 凶 ( 图 6 一 个) 。 

迁 连 涂 中 ， 我 方 随即 起 右 腿 伺机 击 若 。 但 散 方 也 以 迅猛 的 转 体 作 步 
法 迁 凶 ， 艾 以 此 步 法 避 我 攻击 。( 图 6 一 @@ ) 。 

在 旋 角 到 反方 原 来 方位 时 ， 我 方 再 次 伺机 作 长 距 苹 之 侧身 低 姿 攻 
击 ( 轩 6 一 四) 。 
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Fig. 6-3 


FUSING THE OPPONENT'S STANCE TO 
STAMP HIS GROIN 


In actual combat, it often happens that the opponent stickily 
follows me with fierce attacks whatever | do, shifting or jumping 
away, thus forcing me to rely merely on dexterous footwork for 
survival， This is when this technique could be used to counter 
the opponent. 

The opponent dashes in with vicious attacks,， and 1 have to 
sidestep to outflank him on the right (Fig. 6-[1] ). 

On the way，| suddenly raise my right leg for an attack, but 
the opponent swiftly pivots a little and sidesteps to evade my 
attack (Fig. 6-[2] )， 

When we two circle to the starting places,， | again attempt a 
long-range low-posture attack (Fig. 6-[3] ). 
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Fig. 6-4 


囊 方 欲 以 后 通 内 避 ， 我 方 仍 以 单 腿 低 姿 起 进 ， 仍 以 右 妥 ( 不 落地 直 
接 踪 进 ) 低 姿 踪 出 天 方 支撑 腿 空 档 ( 圆 6 一 国 ) 。 
动作 要 领 

步 法 和 腿 丙 ， 要 求 衔接 绵 密 ， 不 致 有 琶 漏 而 出 现 空 档 ， 反 袁 栈 所 
乘 。 
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He tries to dodge backward to the right，Then, still shuf 什 - 
ling forward on one leg in a low posture， | use my right leg 
(without landing it on the ground)j to stamp on the opening ex- 
posed on the part of his supporting leg (Fig. 6-[4] ). 


Essentials: 

The footwork and leg attacks involvyed in this technique must 
be fluid and well-knit, leaving no loopholes or opening 果 for the 
opponent to take advantage of. 
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< 
Fig. 7-1 
七 、 猛 虎 手 树 
本 法 是 主动 向 对 方 先 发 起 攻击 的 月 击 法 ， 以 速 距 账 腿 紧 接 着 进行 迅 
猛 的 近战 仿 其 特色 。 


各 我 对 娃 ， 其 欲 攻 我 ， 但 未 动作 ( 圆 7-@ ) 。 

我 方 先行 起 右 腿 聋 ， 攻 天 中 路 空 档 ， 若 作 右 向 的 内 避 ， 我 腿 击 空 
(图 7 一 仓 )。 

我 随即 落 步 ， 幅 近 苦 身 ， 以 左 膝 贰 击 天 心 帘 空 档 ， 栈 避 我 隔 ， 
迅即 控 身 后 撤 ( 图 7 一 急 ) 。 
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G. THE TIGER BUMPS AGAINST A TREE 


This is an aggressive leg-attack technique，characterized by a 
combination of long-range kicks and follow-up infighting knee 
Strikes. 

After taking a ready stance, the opponent is about to attack 
me but does not yet make the move (Fig. 7-[1]). 

Losing no time, | initiate a quicker right-leg kick to the open- 
ings in his centerlinc, which he evade by stepping rightwards (Fig. 
7-[21). 

1immediately ljand the outstretched leg on the ground, leap in 
close and throw aleft-knee strike to the opening in his chest， He 
again evades the attack and swiftly retreats back (Fig. 7-[3] ). 


姑 


二 
Fig. 7-4 


我 紧迫 不 拾 ， 中 起 秋 以 左 肤 项 击 吾 心 窗 ' 天 被 出 后 倒 ( 图 7 
一 图) 

我 再 以 右 驹 迎 面 而 去 摧 倒 ( 图 7 一 人 @ ) 。 
动作 要 领 

本 动作 在 实 上 时 ， 要 求 篇 调 、 迅 生 ， 发 起 攻 人 再， 其 势 万 如 野 幅 ' 使 
对 手 肌 慢 而 屈服 ， 贰 正 发 起 攻 和 贡 ， 不 可 有 料 毫 的 狂 瑰 ， 邵 贯 而 不 数 衍 ， 
否则 ， 反 筷 青 所 匀 。 
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Fig. 7-5 


Following close upon him,， | leap over and again use the left 
knee to gorge into his heart, which knocks him back (Fig. 7-[4] ). 

Then, ! dsliver a right punch to his face and strike him down 
(Fig. 7-[5]). 


Essentials: 

When applied in actual combat, this technique requires good 
coordination，swiftness and a momentum as overwhelming as 
that of an attacking wild beast which would subdue the oppo- 
nent psychologically， At the time when it is actually thrown， 
no hesitation or perfunctoriness is allowedi otherwise, the oppo- 
nent would have his tum. 
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Fig. 8-2 


八 、 金 豹 上 树 


过 是 一 组 猛 烈 的 肤 击 方法 ， 专 事 肉 付 低 容 之 天 。 

伙 方 对 峙 ， 我 主动 迪 近 ， 准备 迅 猛攻 台 ( 圆 8 一 四 ) 。 

我 方 迅速 踢 起 ， 作 正 膝 攻 岗 ， 天 以 身 法 后 闪避 我 ( 图 8 -@@ ) 。 

我 隋 即 另 肤 采 起 ， 腾 空 以 衔 肤 出 基 (一般 均 能 在 此 击 时 得 手 ) ( 图 
8-@)。 

如 天 方 以 步 法 后 撤 ， 我 迅即 紧迫 跟 浊 ， 郑 以 同一 腿 ， 欲 向 对 方 作 便 
驶 ( 击 其 头 部 ) 但 散 方 防 范 ， 手 时 描 摘 从前 侧 ( 轿 8 一 四 ) 。 
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Fig. 8-3 Fig. 8-4 


H， THE GOLDEN LEOPARD CLUMBS A TREE 


This technique consists of a series of vicious knee strikes and 
is，therefore，particularly applicable in coping with a low-stance 
opponent. 

After taking a ready stance, | aggressively press in, preparing to 
deliver fierce knee strikes (Fig. 8-[1]). 

1 swiftly leap over to execute a frontal knee strike and the 
opponent evades it by leaning back (Fig. 8-[2]) 

While still in the ain 1 lift the other knee to butt him (usually 
it would end the battle by now } (Fig. 8-[3] ). 

If the opponent steps back, 1 immediately follow close upon 
him and use the same leg for a curved upward strike (on his 
head)，Again,， he sees through it and uses his forearm and elbow 
fora frontal parry (Fig. 8-[4] ). 
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Fig. 8-5 Fig. 8-6 Front 5$ide 


我 方 随即 购 招 以 左 横 膝 作 顶 钢 ， 攻 入 种 方 肋 部 ， 芋 以 肘 格 朱 ， 但 我 
以 肤 连 标 弹 顶 其 下 险 ，( 不 下 地 以 同 腿 肤 蓉 进行 之 ) (图 8 一 @@`8 一 人 @、 
图 8 一 @ 下 )。 

上 动 不 停 ， 紧 接 以 党 重 击 对 方面 各 摧 倒 ( 图 8 一 加) 。 
动作 要 领 

本 动作 以 中 起 膝 击 ， 作 攻击 势能 ， 左 右 固 源 。 得 手 的 关键 在 於 同一 
腿 作 过 灶 的 两 次 肤 击 。 过 样 要 求 有 坚决 攻 入 的 气 乒 和 决战 决 胶 的 勇气 ， 
抓紧 对 方 在 瞬间 暴露 出 来 的 空 档 ， 钱 烈 挫 吉 之 。 
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Fig. 8-6 Back Side Fig. 8-7 


1 swiftly modify the strike into a side knee strike on his ribs. 
When he blocks and parries with his elbow, 1immediately apply a 
chain snapping knee strike to his groin, using the knee cap of the 
same leg (without landing it on the ground) (Fig. 8-[5] front 
side; Fig. 8-[6] back side). 

Not stopping the above moves, | deliver a heavy punch to his 
face and knock him down (Fig. 8-[7]) 


Essentials: 

A flying airborne attacking variety，this technique has the 
advantage of striking the opponent both on the right and left. 
The key to success lies in the chain double strikes executed by 
the Same leg， which require courage and determination in press- 
ing in close and winning the final victory, as well as good timing 
at seijzing the opening exposed in a fleeing instant to knock the 
opponent down with Successive heavy blows. 
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九 、 胰 龙 捍 尾 
本 动作 以 印记 的 违 炉 婴 攻 击 著 称 。 
吾 我 对 峙 ， 我 以 合掌 门 或 以 其 它 激 车 杖 方 的 动作 开门 ( 图 9 一 


人 
我 迅即 以 参 主 动 攻 芋 上 租 ， 郊 以 步 法 人 迫近， 以 肤 攻 敢 中 般 空 档 ( 图 


9 一 四) 。 


Fig. 9-2 


1!，THE FLYING DRAGON SWINGS ITS TAIL 


This is a technique known for its vicious successive leg attacks. 

After taking a ready posture, | use a Buddhist-salution stance 
or other provocative stances to start the sparring (Fig. 9-[1]). 

Then 1 quickty throw a punch to the opponent's upper body 
and simultaneously step in close to apply a knee strike to the 
opening in his central body (Fig. 9-[2] ). 
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Fig. 9-3 Fig. 9-4 


天 以 右 侧身 避 屠 我 之 猛攻 作 迅 速 向 左 后 撤退 ( 图 9 一 @@ ) 。 
我 攻势 出 空 ， 右 腿 下 地 和 后， 迅速 向 左旋 转身 体 ， 左 限 向 后 旋转 360 
度 ， 生 攻 吾 方 后 用 (图 9 一 四 ) 。 
在 瞬间 若 被 再 中 ， 倒 地 ( 图 9 一 @、9 -@@) 。 
动作 要 领 
1 蹊 进 、 腾 空 、 下 地 、 转 尊 四 者 要 求 紧凑 、 夸 密 、 高度 俯 调 。 
2 ， 充 份 利用 转 幅 的 旋转 势能 " 
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Fig. 9-5 Fig. 9-6 


He steps rightwards to evade my attack and Swiftly retreats 
to the left (Fig. 9-[3] ). 

Failing to hit him,， lland the right leg on the ground and im- 
mediately rotate the body to the left and pivot 360 degrees to 
apply a beavy left-leg kick to the back of his head {Fig. 9-[4] ). 

The opponent is instantly hit and falls down (Fig. 9-[5] & 
9-[6]). 


Essentials: 

1. The four basic elements in this technique 一 leaping forward， 
jumping, landing rotating 一 should be fluid，well-knit and ex- 
quisitely coordinated . 

2.Try to make best of the impulsive force of the rotating 
body. 
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Fig. 10-1 
十 、 金 雕 把 伪 


本 法 以 主动 击 散 ， 腾空 於 空中 连 标 出 出 两 腿 著称 "在 实战 中 ,一 腿 腾 
空 ， 击 歼 后 未 中 ， 再 起 再 击 的 机 会 甚 多 ， 可 以 本 法 媒 通 之 。 

我 以 散 式 小 开门 ， 峙 节 ， 何 机 进攻 ( 图 10 一 个 ) 。 

迅速 距 进 以 左 邓 肆 至 ， 全 体 上 提 ( 图 10-@) 。 

以 右 腿 右 侧 蹦 而 出 ， 攻 苦头 部 ( 图 10 一 人 @) 。 
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Fig. 10-2 Fig. 10-3 


)，THE GOLDEN VULTURE SHOOTS DOWN 
ATITSPREY 


This technique is noted for its aggressiveness and airborne 
double leg attacks，ln actual combat, there are many chances to 
make successive follow-up leg attacks when one airborne leg fails 
to hit the opponent and, therefore, variations to this technique 
may also be applied if necessary. 

Confronting the opponent,， 1 take an unconventional“little” 
stance，preparing for an attack when an opportunity comes up 
{Fig. 10-[1]). 

Then 1 quickly leap forward with the whole body lifted up- 
ward in the airto throw aleft-leg kick (Fig. 10-[2]). 

Immediately following the above, 1 swiftly apply a right-leg 
5side stretch heel kick to his head (Fig. 10-[3]). 
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Fig. 10-4 Fig. 10-5 


天 方 忽 右 旋 体 转身 ， 避 我 腿 而 {( 上 3 图 均 在 速 入 的 一 上 六 完成 动 
作 ) ( 圈 10 一 图 ) 。 

我 腿 出 空 ， 迅 速 以 空中 收 腹 收 妥 ; 将 向 右 护 身 ( 在 空中 ) ( 较 10 一 
加 ) 。 

在 我 方向 未 落地 之 前 ， 再 次 侧身 向 对 方 个 侧 蹦 ， 击 青 面 部 ( 图 10 一 
加 、10 一 @E 面 ) 。 
动作 要 领 

工 ， 本 动作 准 度 较 大 ， 关 键 在 空中 的 二 次 观 发 ， 要 求 有 较 高 的 腿 再 
速度 ， 较 好 的 腹 肌 和 高 度 的 协调 性 

2 ， 要 有 侦 实 的 实战 经 验 和 弹跳 力 ， 实 战 径 验 掌握 时 机 门 题 ， 弹 跳 
力 掌握 高 度 问 题 * 

3 要 有 坚实 的 单个 动作 训 炼 ， 否 则 ， 就 不 易 做 好 上 述 动作 。 
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Fig. 10-6 Fig. 10-6 Front Side 


The opponent quickly pivots rightwards to evade my attack 
{the attacking movements shown in the above three figures 
should be completed consecutively in an instant} (Fig. 10-[4]). 

After the outstretched leg gets nowhere, | swiftly draw in the 
stomach and the leg and Simultaneously rotate the body right- 
wards (all done in the air) (Fig. 10-[5]} 

Before landing on the ground, 1 agsin throw a backward side 
stretch heel kick，which hits the opponent on the face (Fig. 
10-161 & Fig. 10-[6] front side). 


Essentials: 

1. This technique is rather difficult, and the key to success jies 
in the air-bome successive double kicks. Therefore, fast Speed in 
the application of leg attacks,， well-conditioned abdominal mus- 
cles and good coordination are required. 

2. Also essential are rich combating experience (Which helps 
to create the best timing) and alot of spring (which lengthens the 
air-borne staying time). 

3. Basic training in single movements should be solid; other- 
Wise, the above movements could not be properly executed. 
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Fig. 11-1 


十 一 、 经 基 朱 站 


本 腿 志 法 亦 是 主动 攻 岗 的 招 法 " 

以 小 开门 对 峙 ， 伺 机 而 天 ， 伴 嵌 上 人 ， 实 攻 中 盘 ( 图 11 一 个 ) 。 

迅速 推进 ， 以 右 腿 攻 天 小 腹 ， 敌 急 应 以 左 侧身 后 撤 ， 蔓 以 右 驹 ， 肝 
中 泛 提 蕉 格 措 ( 图 11 一 @@ ) 。 
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Fig. 11-2 


K, THE ANGRY LICON JUMPS ON ALAMB 


This is also an aggressive attacking technique. 

After taking a“little”unconventional ready stance，| make 
some feints to the opponents upper body while preparing to 
attack his central body (Fig. 11-[1] ). 

Then 1 advance quickly and throw a right-leg kick to his groin. 
He hurriedly retreats rightwards and uses his right fist and elbow 
to block the oncoming attack halfway (Fig. 11-[2] ). 
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Fig. 11-3 


我 随即 岂 招 ， 以 同 腿 不 下 地 攻 吾 面部 ， 再 以 右 撒 步 ， 低 姿 避 我 ( 图 
11-@@)。 
我 右 脚下 地 后 迅即 向 左 转 幅 360 度 ， 载 加 一 旋转 势能 ( 图 11 一 图 )" 
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Fig. 11-4 


1 immediately vary the kick to a strike to his face，using the 
same leg without landing it on the ground，He sidesteps right- 
wards and ducks my attack (Fig. 11-[3] ). 

After my iight leg touching the ground, | swiftly pivot 360 
degrees leftwards to gain an impulsive force (Fig. 11-[4] ). 
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蕊 gs 


我 方 转 硒 个， 迅速 进 学 右 归 ， 攻 其 中 盘 空 档 ( 图 11 一 加 ) 。 

种 方 以 掌 、 有 时 防 我 腿 攻 现 。 我 迅即 忠和 进 ， 以 左 腿 於 空中 进 册 ， 攻 各 
右 耳 侧 和 后 用 ( 图 11 一 @ ) 。 

各 被 整 后 侧 向 倒 地 ， 我 方 仍 以 同一 腿 ， 勾 观 艇 尾 问 骨 ， 挫 倒 ( 立 11 
-O。 
动作 要 领 

本 动作 在 前 面 动作 曙 熟 的 基础 上 是 不 亲 完 成 的 ， 问 题 是 要 求 有 高 度 
的 协调 性 和 速度 。 在 整个 “ 怒 痢 反 羊 ”的 动作 过 程 中 ， 宙 是 於 一 瞬间 协 
调 完成 。 要 求 敏捷 、 果 断 。 
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Fig, 11-6 Fig. 11-7 


As soon as the body rotation is done, 1 throw aright-leg kick 
to the opening in his central body (Fig. 11-[5]). 

When he uses his fist and elbow to block my kick, 1 quickly 
leap forward and apply an airborne left-leg kick to the area of 
his right ear and back head (Fig. 11-[6] ). 

While he is faliing sideway after being hit by the kick, 1 use the 
same leg to give him a hooking kick on the coccys, finally knock- 
ing him down (Fig. 11-[7]). 


Essentials: 

With a good mastery of the preceding techniques，Yyou may 
have little difficulty executing this techniqgue，What is required 
then is good coordination and fast speed 一 al the moves in 
“THE ANGRY LION JUMPS ON THE LAMB”should be com- 
pleted coordinately in a blink. Here, dexterity and resolution are 
crucial. 
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十 二 、 醇 汉 入 司 


本 动作 要 求 身 法 始终 走 C 路 线 ， 在 环 环 相 扣 的 圈 形 中 ， 完 成 动人 

我 以 散 式 峙 敢 。 身 形 忽 前 忽 后 ， 忽 左 忽 右 以 身 法 的 《> 形 迎 茸 ( 图 
12-@)。 

敏 在 中 盘 ， 下 公 露 出 空 档 ， 立 即 以 队 门 腿 伴 攻 之 ( 团 12 一 @@ ) 。 
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L. THE DRUNKARD BUMPS INTO THE BOSOM 


In this technique, the waistwork should always follow the path 
of with weli-linked circular movement. 

After taking an unconventional ready stance，| advance to 
attack the opponent with the body rocking treacherously for- 
wards and backwards, right and left (Fig. 12-[1] ). 

Upon seeing the exposures in the opponent's central and lower 
body, 1 immediately make a feint kick to his groin (Fig. 12-[2] ). 
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随即 链 招 以 同 腿 册 头 ， 但 仍 彼 对 方 以 右 佑 ， 时 拥 朱 ( 图 12 一 图 ) 
我 以 攀 所 之 身 法 ， 委 氛 腰 转 铀 ， 改 用 右 腿 凋 天 ， 人 而 歼 面 部 。 苦 撤 右 
脚 ， 避 我 攻 遇 ( 图 12 一 田 ) 。 


1 好 


Fig. 12-4 


Then 1 vary the feint to a real kick to his head，which he 
parries with his right fist and elbow (Fig. 12-[3]) 

Still rocking and swinging my body treacherously,， | abruptly 
pivot and use the right leg to kick his face. He evades it by step- 
ping backward on his right foot (Fig. 12-[4] ). 
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Fig. 12-5 


我 方 右 台 末 出 中 ， 仍 以 此 腿 收 扩 再 出 ( 不 落地 徽 发 第 二 次 攻击 ) ， 
敌 仍 於 急 势 中 右 民 撕 格 ( 圆 12 一 人 @@ ) 。 
转 仙 360 度 ， 控 腰 气 身 著 劲 。 进 势 未 减 〈《 图 12 一 @ ) 。 
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了 
Fig. 12-6 


After my kick fails to hit him,， | contract the outstretched leg 
and，(without landing it on the ground)j, deliver a kick again to 
the opponent，who hurriedly parries it again with his right arm 


{Fig. 12-151). 
Then 1 rotate 360 degrees and twist the waist to accumulate an 


extra force 一 all done without decreasing the attacking momen- 
tum (Fig. 12-[6] ). 
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Fig, 12.7 Fig, 12-8 


数 方 急 以 左 脚 后 撤 ， 力 避 我 加 。 我 方志 进 以 右 肤 攻 天 ， 栈 方形 势 彼 
动 ， 再 度 向 右 摔 身 ， 退 右 步 后 撤 { 图 12 一 四 ) 。 

我 右 肤 册 空 下 地 人 后， 和 急 人 迫 不 扒 ， 抓 紧 形 势 ， 不 容 喘息 ， 再 庶 以 左 且 
进击 政 方 肋 邵 { 图 12 一 加 ) 。 

形势 至 此 ， 苦 无 退 通 余地 ， 我 陆 闯 起 右 卫 髓 攻 丙 ， 拱 栈 方 倒 地 ( 图 
12@@ ) 。 
动作 要 领 : 

上 述 连 糠 动作， 要求 在 训练 时 ， 於 二 秒 凶 内 完成 ( 训练 有 素 将 会 更 
快 ) ， 此 月 出 法 可 用 。 否 则 ， 速度 不 锡 。 

本 动作 的 进 殖 ， 砍 包含 身体 的 圆 形 的 摆动 。 前 述 十 二 动 ， 在 完成 腿 
驶 动作 的 过 程 中 ， 都 厅 根 据 形 势 和 实战 时 十、 客 秽 条 件 ， 作 相 巍 的 手法 
( 驹 法 ) 身 法 、 步 法 的 配合 和 变通 。 图 示 便 作 治 明之 用 。 此 十 一 种 腿 出 ， 
看 似 复杂 ， 实 际 砍 用 ， 均 应 在 极 迅 速 ( 一 盟 间 ) 的 状态 下 完成 动作 。 
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Fig. 12-9 


Hurriedly retreating with his left foot stepping backward, he 
tries to evade my attack，1 leap forward and apply a right-knee 
Strike, forcing him to turn rightwards again and step back on his 
right foot, ncw totally in a passive position (Fig. 12-[7] ). 

After my fruitless right leg lands on the ground, 1 lose no time 
delivering a left-knee strike to his ribs, allowing him no breathing 
spell (Fig. 12-[8] ). 

By now,， he has no way to retreat, and | throw a right-knee 
Strike once more to knock him down {Fig. 12-[9] ). 


Essentials: 

Only when one can complete these Successive movements in 
two seconds or less in everyday practice, can he put them into 
use in actual combat.， Otherwise, a lack of speed would make 
this technique invalid. 

Accompanying the application of this technique, there should 
alway be a circular rocking of the body. 

The 12 legattack techniques discussed above should be 
coupled with proper handwork (fistwork),，waistwork and foot- 
work and should be varied according to the everchanging situa- 
tion and different subject and objective conditions. 

Complicated and loose as they may look in decomposite dia- 
grams, these techniques, in fact, should each be completed very 
quickly in actual combat, mostly in a blink. 
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